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Préface à l'édition 
française 


Je souhaite rédiger une préface à cette œuvre de Deb Dana. 
Parler de Deb Dana, c’est parler de la Théorie Polyvagale de 
Stephen Porges aussi. Les mots sont là, évidents... mais ne 
s'agencent pas. Comme ces mots qui voudraient bien se placer 
ici, je me trouve dans la difficulté de réordonner ce qui pourrait 
se symboliser comme les pièces d'un puzzle. 


Alors voilà, pour commencer, j'ai décidé de poser là certains 
mots de la théorie, en vrac... et de vous laisser le soin de les 
observer, de les comprendre, de les ordonner en fonction de 
vos envies, de vos découvertes, de vos expériences, de vos 
ressentis, de vos ressources aussi... tout au début ou plus sûre- 
ment peut-être à la fin de ce livre, guidés par ce savoir et cette 
expérience de Deb Dana. 


Et comme cette préface est celle de l'édition française, il était 
tentant aussi de citer Daniel Pennac, celui qui se décrit comme 
le « cancre d'autrefois », celui qui m'a ravie dans la lecture de 
Chagrin d'école. 
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Il se qualifie ainsi, mais il a ce génie pourtant, tout comme 
Deb Dana, de savoir nous transmettre cette envie, « cette capa- 
cité de ressentir l'ignorance » pour aller à la rencontre de nos 
ressources, de notre potentiel, pour avoir la moindre chance 
non seulement de nous en sortir, mais comme pourrait le 
souhaiter tout un chacun, de vous en sortir aussi. 


Bon voyage donc dans la merveilleuse aventure de ce voyage 
autonomique et de la découverte de votre point d'ancrage dans 
la sécurité. 


Isabelle Chosson-Argentier 


PRÉFACE À L'ÉDITION FRANÇAISE 


ÉPANOUISSEN 


« Mon Dieu, cette solitude du cancre dans la honte 
de ne jamais faire ce qu'il faut ! Et cette envie de fuir... 
j'ai ressenti très tôt cette envie de fuir. Pour où ? Assez 
confus. Fuir de moi-même, disons, et pourtant en 
moi-même. Mais un moi qui aurait été acceptable pour 
les autres. C'est sans doute à cette envie de fuir que je 
dois l'étrange écriture qui précéda mon écriture. Au lieu 
de former les lettres de l'alphabet, je dessinais. » 


D. Pennac, Chagrin d'école, 
éditions Gallimard, 2007. 
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Introduction 


Ce livre est une invitation à apprendre comment notre 
système nerveux autonome est à la fois créateur et témoin de 
nos expériences de vie. Tout en familiarisant votre système 
nerveux avec les stratégies et les exercices de ce livre, vous 
allez découvrir des éléments à célébrer, et d’autres à modi- 
fier, vous allez trouver le rythme de régulation qui vous 
apporte la sécurité, la connexion et la joie. Ce livre a été écrit 
à un moment où ma vie personnelle était bouleversée par un 
problème de santé. Des mois plus tard, je me remets, mais, 
dans ce monde profondément divisé, nous sommes tous à 
la recherche de sécurité. Ces périodes sans précédent nous 
conduisent vers une recherche individuelle et collective de 
sécurité. Comprendre notre biologie et savoir comment 
retrouver une régulation autonomique est vital, si nous 
voulons pouvoir affronter les challenges de ces périodes 
d’instabilité. 

Ce livre est basé sur le travail de Stephen Porges, créa- 
teur de la théorie polyvagale. Il a présenté pour la première 
fois sa théorie lors de son discours présidentiel, au congrès 
annuel de la Society for Psychophysiological Research, en 
1994. Son travail a été publié dans le journal de la société 
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Psychophysiologie (Porges, 1995+). Il a continué à travailler et 
à diffuser sa théorie dans des articles, des livres et des publi- 
cations. Depuis sa sortie, la théorie a été diffusée dans des 
centaines d'articles scientifiques diffusés par des pairs et a 
été incorporée dans la pratique clinique de thérapeutes du 
monde entier. La théorie polyvagale de Stephen Porges nous 
offre une façon de comprendre les systèmes neurophysiolo- 
giques conditionnant notre vie quotidienne et a grandement 
influencé la pratique de la psychothérapie. 


Depuis plusieurs années, j'ai la joie de travailler avec 
Stephen Porges, pour transposer la théorie polyvagale en 
applications cliniques dans un premier temps et en appli- 
cation dans la vie quotidienne ensuite. Mon livre a été écrit 
pour tous ceux qui sont désireux de construire et de renfor- 
cer leur capacité d'accès à un état biologique de sécurité et 
de connexion. Ce livre commence par une brève introduc- 
tion à la théorie, suivie d'exercices détaillés dans différentes 
parties : cartographie, écoute, connexion, création, appro- 
fondissement et réflexion. L'introduction vous aidera à 
vous familiariser avec les termes utilisés dans le livre, et les 
deux premières échelles, dans la partie cartographie, vous 
donneront les bases pour le reste des exercices. Une fois que 
vous les aurez terminés, avancez et explorez dans l’ordre qui 
vous convient. Laissez votre système nerveux vous guider. 
Certains exercices sont accompagnés de feuilles d’évalua- 
tion, et vous pouvez les trouver sur www.rhythmofregu- 
lation.com/worksheetspvpractices et les méditations à 
l’intérieur de ce livre sont aussi disponibles en audio sur 
rhythmofregulation.com. 


1. Porges, S. W. (1995). Orienting in a defensive world: mammalian modifi- 
cations of our evolutionary heritage. A Polyvagal Theory. Psychophysiology, 
32(4), 301-318.https://doi.org/10.1111/j.1469-8986.1995.tb01213.x 
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LA SCIENCE DE LA SÉCURITÉ 


Comme nous nous préparons à entrer dans l'apprentissage 
d'un ancrage dans la sécurité, il nous sera utile de connaître 
les bases de la théorie polyvagale et d'apprendre à parler le 
langage du système nerveux. Il n’est pas nécessaire d’être un 
grand scientifique - nous avons simplement besoin de satis- 
faire notre curiosité, concernant la façon dont notre biolo- 
gie façonne nos vies, et de savoir aussi comment utiliser ces 
connaissances pour trouver notre propre voie dans la recherche 
du bien-être. 


Vous avez probablement entendu parler du système 
nerveux autonome à l’école. Peut-être vous rappelez-vous 
qu'il permet un contrôle de fonctions corporelles dont nous 
sommes inconscients comme la respiration, les battements 
cardiaques et la digestion. C’est vrai, il le fait. Mais peut-être 
seriez-vous surpris d'apprendre qu’il ne contrôle pas seule- 
ment les fonctions vitales corporelles, mais qu’il est aussi au 
cœur de nos expériences quotidiennes. Il influence la façon 
dont nous vivons, dont nous aimons, dont nous travaillons ; 
il nous guide dans notre façon d'évoluer à travers le monde. 
Selon la théorie polyvagale, le système nerveux autonome obéit 
à trois principes d'organisation : la hiérarchie, la neuroception, 
la co-régulation. 


Hiérarchie 

Le système nerveux autonome comprend trois voies possibles 
de réponses - ventrale, sympathique et dorsale - qui apparaissent 
dans un ordre prévisible appelé la hiérarchie autonomique. 
Chaque voie nous apporte son propre lot de pensées, de ressen- 
tis, de comportements et d'expériences corporelles. Le système 
ventral, en haut de la hiérarchie, est le système de la connexion. 
Il est essentiel à la santé et au bien-être. Dans cet état, nous nous 
sentons bien ancrés, organisés et prêts à affronter nos vies. La vie 
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nous semble gérable, nous en voyons les options, avons de l'espoir 
et nous sommes à l'écoute de nouvelles histoires. Nous sommes 
connectés à nous-mêmes, aux autres, au monde extérieur et à 
celui de l'Esprit. Nous sommes régulés et prêts à l'engagement. 
Le sympathique est à un étage plus bas dans la hiérarchie, il est 
le système de la mobilisation. Quotidiennement, il régule les 
rythmes cardiaques et respiratoires et nous donne l'énergie de 
nous mobiliser chaque jour. Dans son rôle de survie, il active les 
voies de la fuite et de la lutte et nous rend anxieux et colériques. 
Le dorsal, tout en bas de la hiérarchie, dans son rôle quotidien 
de digestion, nous apporte les nutriments nécessaires pour nous 
nourrir. Recruté au service de la survie, c'est le système du shut- 
ting-down. Nous nous sentons alors vidés, sans énergie pour 
affronter le monde. C’est le collapsus, la déconnexion et l'absence. 
Nous nous trouvons régulièrement confrontés à cette hiérarchie, 
quand nous devons affronter nos difficultés quotidiennes. 


Neuroception 


Notion inventée par Stephen Porges, la neuroception décrit 
comment le système nerveux autonome capte les informations. 
Le système de surveillance interne, le subconscient, collecte les 
informations provenant de trois sources : dans notre corps, 
dans le monde nous environnant et dans nos connexions avec 
les autres. À travers la neuroception, nous diffusons et rece- 
vons constamment des messages de bienvenue ou de danger. 
En réponse aux informations reçues de la neuroception, nous 
avançons, étape par étape, le long de la hiérarchie autonomique. 


Co-régulation 


La co-régulation nous est nécessaire, tout d’abord pour 
survivre et ensuite pour notre épanouissement. C’est un 
impératif biologique, un besoin qui doit être satisfait pour 
soutenir la vie. À travers la régulation réciproque de nos états 
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autonomiques, nous nous sentons suffisamment en sécurité 
pour atteindre la connexion et créer des relations de confiance. 
En grandissant, nous acquérons des capacités d’autorégula- 
tion, mais nous ne cessons jamais de ressentir ce besoin et ce 
désir de connexion aux autres, dans la sécurité. 


Ce guide pour débutant nous offre une autre façon de voir 
le système nerveux autonome, et ceci à travers la métaphore 
d’une échelle autonomique. 


Nous entrons dans le monde câblé de la connexion. Depuis 
notre naissance, nous sommes dans un besoin vital de ressen- 
tir le bien-être dans notre corps, notre environnement et 
dans nos relations aux autres. Le système nerveux autonome 
est notre système de surveillance personnel, toujours sur ses 
gardes, se posant immuablement cette question : « Est-ce 
sûr ? » Son but est de nous protéger par ce ressenti de sécurité 
ou de danger, écoutant instant par instant ce qui se passe dans 
notre corps et dans les connexions que nous avons avec les 
autres. Cette écoute se produit sans que nous y portions atten- 
tion et en dehors de notre contrôle conscient. Stephen Porges, 
pour souligner qu’il ne s’agit pas de l'attention qui vient de la 
perception, a inventé le terme de neuroception, pour décrire 
comment notre système nerveux scanne les indices de sécurité, 
de danger ou de menaces, sans faire intervenir la conscience. 
Pour des êtres humains, créateurs de sens, ce qui débute par 
une expérience muette de neuroception contribue à la création 
d’une histoire qui façonne notre vie quotidienne. 


LE SYSTÈME NERVEUX AUTONOME 


Le système nerveux autonome est constitué de deux branches 
principales, la branche sympathique et la branche parasympa- 
thique, et répond aux simulations et sensations au moyen de 
trois voies, chacune ayant ses propres caractéristiques. À travers 
chacune de ces voies, nous obéissons à des impératifs de survie. 
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La branche sympathique commence dans le tronc cérébral 
et emprunte les voies motrices qui émergent au milieu de la 
moelle épinière. C’est la voie qui nous prépare à l’action. Elle 
répond aux signaux de danger et déclenche la libération d’adré- 
naline qui représente le carburant de la fuite ou de la lutte. 


En ce qui concerne la branche parasympathique, la théorie 
polyvagale se centre sur deux voies vagales, voyageant au sein 
d'un nerf appelé nerf vague. Le Vague, dénomination prove- 
nant d’un mot latin signifiant « errer », porte bien son nom. 
Depuis le tronc cérébral, à la base du crâne, le nerf vague se 
dirige dans deux directions : vers le bas, à travers les poumons, 
le cœur, le diaphragme et l'estomac, et vers le haut, pour 
se connecter aux nerfs du cou, de la gorge, des yeux et des 
oreilles. Le système vagal est divisé en deux parties : les voies 
vagales ventrales et les voies vagales dorsales. Les voies vagales 
ventrales répondent à des signaux de sécurité et permettent 
un ressenti d'engagement et de connexion sociale. À l'inverse, 
les voies dorsales répondent aux signaux de danger extrême. 
Elles nous éloignent de la connexion, de l'attention, et nous 
plongent dans un état protecteur de collapsus. Quand nous 
perdons conscience, lorsque nous sommes dans les limbes, 
absents, c'est que le Vague dorsal a pris le contrôle. 


Stephen Porges a identifié la hiérarchie de réponse de notre 
système nerveux autonome, hiérarchie résultant des proces- 
sus d'évolution de notre espèce. Les origines des voies vagales 
dorsales de la branche parasympathique et ses réponses d’im- 
mobilisation nous viennent de nos ancêtres les vertébrés, et 
constituent les voies les plus archaïques. La voie sympathique 
avec son potentiel de mobilisation a été la suivante. La voie 
la plus récente, la voie vagale ventrale du parasympathique, 
permet l’engagement social et est spécifique des mammifères. 


Lorsque nous sommes solidement ancrés dans la voie vagale 
ventrale, nous nous sentons en sécurité, connectés, calmes et 
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sociaux. Un sens (une neuroception) de danger peut nous éloi- 
gner de cet état, et nous faire faire un pas en arrière, dans les 
processus de l’évolution, dans la branche du sympathique. Nous 
sommes alors mobilisés, prêt à réagir. Passer à l’action peut 
nous aider à retrouver un ressenti de sécurité et de connexion 
sociale. Ce n’est que si nous nous sentons piégés, sans aucune 
possibilité de fuite, que les voies vagales dorsales nous ramènent 
aux voies les plus anciennes de l’évolution. Dans cet état nous 
sommes immobilisés, nous perdons conscience pour survivre. 
C’est alors un chemin difficile, loin de la sécurité, de la sociabilité 
et un parcours douloureux à suivre. 


ÉCHELLE AUTONOMIQUE 


Nous pouvons transposer la connaissance basique de l’état 
de notre système nerveux autonome, en le symbolisant sous la 
forme d’une échelle. Quels changements ressentez-vous quand 
vous montez ou descendez l'échelle ? 


Sympathique 
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Le haut de l'échelle 


À quoi cela pourrait-il ressembler de se sentir en sécurité et au 
chaud ? Dans des bras forts maïs tendres. Derrière une porte close, 
unis par les rires et les larmes. Prêts à partager, à rester, à partir... 


La sécurité et la connexion sont guidées par la partie la plus 
récente de l’évolution de notre système nerveux autonome. 
Notre système d'engagement social est actif dans les voies 
vagales ventrales de la branche parasympathique. Dans cet 
état, notre fréquence cardiaque est régulière, notre respiration 
est ample. Nous observons le visage de nos amis, nous suivons 
les conversations, nous éliminons les bruits distrayants. Nous 
voyons la situation dans son ensemble, nous sommes connec- 
tés au monde et aux gens. Je pourrais me décrire comme 
heureuse, active, intéressée, et décrire le monde comme sûr, 
et en paix. Dans cette situation vagale ventrale, au sommet de 
l'échelle autonomique, je suis connectée à moi-même et prête 
à tendre la main à d’autres. Quelques expériences quotidiennes 
de la vie dans cet état pourraient inclure le fait de pouvoir s’or- 
ganiser, suivre un planning, de prendre le temps de jouer, de 
faire des choses pour les autres, d’être efficace dans le travail, 
d’avoir un sentiment général de régulation et un sens de la 
gestion. Les bénéfices relatifs à la santé peuvent se décrire 
comme une pression artérielle normale, un système immuni- 
taire efficace, une bonne digestion, un sommeil de qualité, et 
par-dessus tout un sentiment de bien-être. 


Descendre quelques barreaux de l'échelle 


Un message inquiétant m'est chuchoté à l'oreille, et je ressens 
la puissance de ce message. Bouger, passer à l'action, fuir. Aucune 
confiance. Totale insécurité... 


La branche sympathique du système nerveux autonome 
s'active lorsque nous avons un sentiment de malaise, une 
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neuroception de danger. Nous passons à l’action. La fuite et la 
lutte en résultent. Dans cet état, notre cœur s'accélère ; notre 
respiration est courte et saccadée. L'environnement nous 
semble dangereux, nous sommes en mouvement. Je pour- 
rais me décrire comme anxieuse, en colère, ressentant ce flot 
d'adrénaline qui me rend le calme impossible. J'entends des 
sons annonçant un danger, mais aucune voix amicale, familière. 
Le monde peut me paraître dangereux, chaotique et inamical. 
Depuis cet état de mobilisation sympathique - un étage plus 
bas dans l’échelle autonomique et en recul évolutif — je pourrais 
penser « que le monde est dangereux » et « que j'ai besoin de me 
protéger d’un préjudice potentiel ». Certains problèmes de la vie 
quotidienne pourraient être l'anxiété, les attaques de panique, la 
colère, l'incapacité de se concentrer, de poursuivre jusqu’au bout 
une tâche et du stress dans mes relations. Les conséquences sur 
la santé pourraient être une pression artérielle haute, un niveau 
de cholestérol élevé, des troubles du sommeil, des troubles de 
la mémoire, un mal de tête, de nuque, d'épaule, des tensions 
dorsales, et une moindre résistance face à la maladie. 


Le bas de l'échelle 


Je suis loin dans un lieu sombre et interdit. Je ne fais pas de 
bruit. Je me fais petit, respirant doucement et à peine. Seul, là où 
personne ne me trouvera... 


Notre voie de réponse la plus ancienne, la voie vagale dorsale 
de la branche parasympathique, est la voie du dernier recours. 
Lorsque tout a échoué, lorsque nous sommes bloqués, lorsque 
le passage à l’action ne se fait pas, le Vague dorsal mène au 
shutdown, au collapsus, à la dissociation. Nous sommes tout 
en bas de l'échelle autonomique. Je suis seule avec mon déses- 
poir et me réfugie dans une ignorance, une insensibilité, 
surtout une sensation de ne pas exister. Je pourrais me décrire 
comme sans espoir, abandonnée, sombre. Trop fatiguée pour 
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penser ou agir dans un monde vide, mort et sombre. Depuis 
cette place la plus ancienne de l’évolution, là où mon esprit 
et mon corps se sont placés en mode de protection, je peux 
penser que « je suis perdue, que personne ne me retrouvera 
jamais ». Les problèmes de mémoire, de dépression, de soli- 
tude et de manque d'énergie se retrouvent dans les tâches de 
la vie quotidienne. Les conséquences sur la santé incluent une 
fatigue chronique, de la fibromyalgie, des problèmes digestifs, 
une tension artérielle basse et des problèmes respiratoires. 


EN BAS ET EN HAUT DE L'ÉCHELLE 


Maintenant que nous avons exploré chacun des emplace- 
ments de l'échelle autonomique, nous pouvons étudier comment 
nous descendons et nous montons. L'état vagal ventral est plein 
d'espoir et de ressources. Nous pouvons vivre, aimer, rire de 
nous-mêmes et avec les autres. Ce n’est pas un emplacement où 
tout est magnifique et où tout est sans problème. Mais c’est un 
endroit d’où nous pouvons reconnaître notre détresse, recher- 
cher un support et explorer les possibilités. Nous descendons 
l'échelle lorsque nous ressentons un malaise - un danger immi- 
nent. Nous espérons que notre action nous laissera assez d’es- 
pace pour respirer et remonter plus haut, dans la sécurité et la 
connexion. C’est lorsque nous tombons tout en bas de l'échelle 
que la sécurité et l'espoir nous semblent inaccessibles. 


SYSTÈMES FONCTIONNANT EN SYNERGIE 


Nous expérimentons le bien-être quand les trois parties de 
notre système nerveux autonome fonctionnent en synergie. 
Pour mieux comprendre, nous pouvons laisser de côté l’image 
de l'échelle et visualiser, à sa place, une maison. Le système 
vagal dorsal assure le fonctionnement de base de la maison. Ce 
système fonctionne continuellement, en arrière-fond, mainte- 
nant notre système corporel de base en ligne et sur commande. 


INTRODUCTION 


Quand il y a un problème dans le système, nous y portons 
attention. Lorsque tout fonctionne lentement, les fonctions 
corporelles sont automatiques. Sans l'influence du système 
vagal ventral, les utilitaires de base gèrent le fonctionnement 
de base de la maison, mais personne n’y réside. Dans cette 
maison, l’environnement n'apporte aucun confort. Tout est 
réglé au niveau le plus bas possible - assez pour laisser l'air 
circuler et empêcher les conduites de geler. L'environnement 
est juste habitable, suffisamment pour autoriser la vie. 


La branche sympathique peut correspondre au système 
de sécurité, assurant un certain niveau de réponse et destiné 
à réagir en cas d'urgence. Ce système d’alarme est destiné à 
donner une réponse instantanée et à s'arrêter ensuite. Sans la 
surveillance du système vagal ventral, le système de sécurité 
reçoit un flux continu de notifications d'urgence, et l'alarme ne 
s'arrête plus de sonner. 


Le système vagal ventral nous permet de nous immerger 
dans la maison, de savourer l’espace que nous habitons. Nous 
pouvons en profiter comme d’un lieu de repos, nous permet- 
tant de nous ressourcer, et comme un endroit où nous retrou- 
ver, en famille ou entre amis. Nous savons que les utilitaires 
de base fonctionnent en arrière-plan. Les rythmes de notre 
cœur et de notre respiration sont réguliers. Nous savons que le 
système de surveillance est arrêté. L'intégration des systèmes 
nous permet la compassion, la curiosité à propos de notre lieu 
de vie, et la connexion physique et émotionnelle avec les gens 
autour de nous. 


Avec cette vision simplifiée des rôles et des réponses de 
notre système nerveux autonome au service de notre sécurité 
et de notre survie, nous pouvons commencer à nous familiari- 
ser avec notre système nerveux autonome et à débuter notre 
quête de sécurité et de connexion. 
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Cartographier 


POURQUOI CARTOGRAPHIER ? 


Il est difficile d'imaginer un monde sans carte. Nous dessi- 
nons des cartes depuis des siècles. Au huitième siècle avant 
J.-C. à Babylone, existaient des représentations des étoiles 
et du ciel. On a attribué au philosophe grec Anaximandre au 
sixième siècle la première carte du monde. Chaque culture a 
son propre type de carte et aujourd’hui beaucoup d’entre nous 
ne s'aventurent plus à l'extérieur sans une application indi- 
quant la meilleure option, le meilleur itinéraire possible pour 
parvenir à destination. 


Les cartes sont un excellent moyen pour partager le monde 
autour de nous et entre nous, pour représenter un environne- 
ment complexe, tout en nous permettant d'imaginer une locali- 
sation. Utiles pour trouver un itinéraire, elles nous permettent 
encore d'explorer le monde d’une façon imaginaire. 


Le monde de l'orientation est pour moi un monde magni- 
fique. Il nous donne l'illusion de voyager en toute sécurité, 
de lieu en lieu. S'orienter, cela signifie connaître notre loca- 
lisation, la destination souhaitée, et le moyen d'y parvenir. 
En créant notre itinéraire autonomique, nous devenons un 
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itinérant autonomique. Connaître notre système nerveux nous 
permet de repérer où nous en sommes et de trouver, en toute 
sécurité, notre chemin d'étape en étape. 


Le but d’un itinéraire autonomique est d'illustrer notre 
expérience du monde environnant, à partir de chaque état, 
tout en nous faisant prendre conscience de nos réponses 
corporelles, croyances, émotions et comportements. Lorsque 
nous créons une carte autonomique, nous identifions notre 
façon de nous engager dans le monde, ainsi que les modes 
de connexion et de protection que nous adoptons dans notre 
chemin de vie. Nous comprenons comment notre système 
réagit pour nous maintenir en sécurité, parfois en répondant à 
un stimulus ancien familier, et en s’ancrant d’autres fois dans 
l'instant présent. Comprendre nos cheminements et modes de 
réponses autonomiques diminue le sentiment de honte et Pau- 
tocritique pour faire place à la curiosité, la compassion et Pau- 
to-compassion. Nos cartes autonomiques nous guident dans le 
choix des pratiques nous permettant de retrouver le chemin de 
la régulation et de renforcer notre potentiel d'ancrage dans la 
sécurité au milieu des challenges quotidiens. 


Nous utilisons une carte lorsque nous sommes égarés, pour 
retrouver le chemin de notre maison. Notre maison incarnée se 
trouve dans notre état vagal ventral, se situe dans la sécurité, 
au sommet de la hiérarchie autonomique. Je crois que notre 
système nerveux connaît de façon inhérente la voie à suivre, 
même si nous ne l'avons pas fréquemment suivie. Elle peut 
être partiellement cachée ou peut-être la connaissons-nous 
bien, l'ayant suivie récemment. Quelle que soit notre expé- 
rience, les voies de la sécurité sont profondément ancrées dans 
notre biologie, et elles nous attendent. Notre carte autono- 
mique nous aide à nous orienter et lorsque nous connaissons 
notre localisation, nous pouvons alors retrouver le chemin de 
notre maison. 


CARTOGRAPHIER 


O O O È 


; Où suis-je ? 
Compléter votre carte de profil personnel 


Le monde est... — 


Je suis... 


Le monde est... 


Mobilisation f] Je suis... 


Le monde est... jannn 


Je suis... 


Collapsus 


Modèle de carte de profil personnel 


La carte de profil personnel est un bon point de départ. 
Cette carte va vous servir à vous connecter en toute sécurité, 
à connaître vos expériences dans les deux états de survie et 
dans l'état de régulation. Cette carte vous invite seulement 
à tester la survie sympathique et dorsale, pour faire connais- 
sance avec ces états sans vous laisser submerger par ceux-ci, 
comme c'est souvent le cas. Vous vous plongerez ensuite 
dans l'exploration de la sécurité de l'état vagal ventral et de 
la connexion. Cette carte peut être réalisée avec des crayons 
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Q O 2 2 


Où suis-je ? Compléter votre carte de profil personnel — suite 


ou des stylos mais on peut trouver un avantage à la colorer. 

Utilisez des feutres de couleur ou des marqueurs pour remplir 

les différentes parties. Si vous n'avez pas envie d'utiliser les 

couleurs, mais si vous êtes curieux cependant du choix que 

pourrait faire votre système nerveux, attribuez une couleur à 

chaque état et indiquez-en le choix dans la marge. 

Dans cet exercice de cartographie, déplacez-vous sur la 
voie prévisible en bas de la hiérarchie et commencez par 
cartographier d'abord la voie de survie sympathique, puis la 
voie de survie dorsale, pour terminer par l'état de régulation 
vagal ventral. Notre système nerveux répondant à la cartogra- 
phie de nos états, notre but est de terminer en expérience 
ventrale. 

e Souvenez-vous d'un moment où vous avez été entraîné 
dans un état de survie sympathique de fuite ou de lutte, et 
où vous avez ressenti de la colère et de l'anxiété. Laissez ce 
souvenir prendre vie dans votre esprit et dans votre corps, 
juste assez pour que vous en ressentiez les effets, sans en 
être submergé. Avec trop d'insistance vous pourriez vous 
retrouver dans l'énergie chaotique de l'état et devenir 
incapable alors de pouvoir le reconnaître. 

e Décrivez ce qu'il se passe dans la partie sympathique de 
l'échelle, dans votre corps ? Dans vos actions ? Dans vos 
ressentis ? Que pensez-vous, que dites-vous ? Comment 
dormez-vous, mangez-vous ? Absorbez-vous des subs- 
tances ou avez-vous des comportements compulsifs ? 
Alors que vous terminez cette partie, complétez les phrases 
Je suis... Le monde est... Ces deux phrases identifient les 
croyances qui gèrent votre expérience, lorsque vous êtes 
en état d'activation sympathique. 


CARTOGRAPHIER 


O O O ® 


Où suis-je ? Compléter votre carte de profil personnel — suite 


e Passons maintenant à l'état de survie dorsal. Alors que dans 
le sympathique vous aviez trop d'énergie, la grande carac- 
téristique du dorsal est, au contraire, le défaut d'énergie. 
Souvenez-vous d'un moment d'épuisement total, où vous 
étiez vidé de cette énergie, quand vous aviez mis pour 
la première fois le pied dans le shutdown. L'expérience 
dorsale est l'expérience de la déconnexion, vous rendant 
absent de l'instant présent, perdu, seul. La cartographie de 
l'état vagal dorsal peut facilement déclencher un collap- 
sus et une déconnexion. Il vous suffit donc simplement de 
prendre conscience de l'état de survie vagal dorsal pour 
apprendre à le reconnaître. 

e Écrivez ce que vous ressentez, à quoi cela ressemble et 
ce qui résonne en vous dans cet état. Que se passe-t-il 
dans votre corps ? Que faites-vous ? Que ressentez-vous ? 
Que pensez-vous et que dites-vous ? Comment dormez- 
vous ? Quel ressenti par rapport à la nourriture ? Utilisez- 
vous certaines substances, avez-vous des compulsions ? 
Remplissez les phrases Je suis... et Le monde est... et 
travaillez cette étape. 

e Finissez par repérer votre état de régulation ventrale. Si 
vous êtes déçu de ne pas avoir passé assez de temps en 
ventral, où si vous pensez peut-être ne pas connaître ce 
lieu où l’on se sent en sécurité, soyez certain qu'un simple 
instant en ventral suffit à raviver l'état, et cartographiez-le. 
Vous n'avez pas besoin de longues durées de régulation 
pour vous familiariser avec lui. Un court instant suffit pour 
vous apporter les informations nécessaires à la finalisation 
de votre carte. Vous pouvez vous souvenir d'un moment 
d'extase et de paix totale, rempli de joie. Vous pourriez 
vous remémorer un moment où vous vous êtes senti assez 
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Où suis-je ? Compléter votre carte de profil personnel — suite 


heureux, assez organisé pour poursuivre votre chemin, 

tout au long d'une journée. Tout ce qu'il vous faut, ce 

sont des instants que vous pourriez appeler d'« efficacité 
ventrale ». Trouvez cet instant, plongez en lui, et faites de 
cet état quelque chose de pleinement vivant. 

e Écrivez ce que vous constatez en état de régulation ventrale 
dans votre corps ? Relativement à vos actions ? Dans vos 
ressentis ? Dans vos pensées et dans ce que vous dites ? 
Comment est votre sommeil, votre alimentation ? Y a-t-il 
un usage de substances où des comportements compul- 
sifs ? Alors que vous terminez ceci, remplissez les phrases 
Je suis... et Le monde est... et découvrez l'histoire dans cet 
état de régulation. 

e Ventral, sympathique et dorsal sont des termes impor- 
tants à connaître, mais ces termes ne vous conviennent 
pas forcément et alors, comment vous référer à vos états ? 
Lorsque vous aurez fini votre carte, prenez un instant pour 
vous connecter à chaque état, et utilisez les emplacements 
sur le côté de la carte pour nommer vos états d'une façon 
qui traduise votre expérience personnelle. 

Vous avez maintenant terminé votre carte de profil person- 
nel. Placez-la à un endroit où vous pourrez facilement la 
consulter. Cochez régulièrement ce qui correspond à votre 
position sur la carte. Devenez un « détecteur d'état qualifié », 
se posant la question : où en suis-je ? Notez votre position. 
Nommez l'état. Tournez-vous sur cette expérience, et recher- 
chez un instant ce que votre système nerveux souhaite vous 
faire savoir. « Ma mobilisation sympathique me dit... » « Mon 
état vagal dorsal me fait savoir... » « Mon système vagal 
ventral m'invite à... » 


CARTOGRAPHIER 


O O O E 


Cartographier votre système régulé 


Le monde est... 


Je suis... 


BEGI 
Ef 


Le monde est... 


Je suis... 


Le monde est... 


Je suis... 


Énergie 


Nourrissants 


Modèle d'échelle de régulation 


En plus de vouloir comprendre la façon dont notre 
système nerveux utilise l'énergie de survie, nous cherchons 
à connaître le rôle régulateur quotidien de nos trois états, et 
à nous représenter à quoi ressemble le ressenti d'un état de 
régulation. La carte de l'échelle de régulation est complé- 
mentaire de la carte de profil personnel. Puisque vous êtes en 
train de cartographier les états régulés, vous pouvez travailler 
dans le sens qui vous convient. J'apprécie personnellement 
de remonter la hiérarchie du dorsal au sympathique et au 
ventral, mais laissez votre système nerveux vous guider. 
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Q O 2 2 


Cartographier votre système régulé — suite 


e Ressentez le battement lent et régulier de votre système 


dorsal. Son rôle régulateur consiste à nous apporter des 
nutriments nous nourrissant, tout en nous offrant une occa- 
sion de repos et de ressourcement. Entrez dans cette expé- 
rience et notez ce qu'il se produit dans votre corps, ce que 
vous pensez, ce que vous ressentez, ce que vous faites. Notez 
ce que vous découvrez sur votre carte. Terminez par la rédac- 
tion des mêmes phrases que vous aviez complétées dans la 
carte de profil personnel : Le monde est... et Je suis... 
Remontez au niveau du système nerveux sympathique, 
ressentez l'énergie, énergie organisée de la mobilisation 
régulée. Quotidiennement, le rôle du système nerveux 
sympathique est d'ajuster la fréquence cardiaque et respi- 
ratoire et d'apporter l'énergie nécessaire pour se mobili- 
ser, tout au long de la journée. Accédez à l'énergie de ce 
système et explorez. Enrichissez vos découvertes concer- 
nant ce qui se produit dans votre corps, vos pensées, vos 
ressentis, vos actions. À ce stade, complétez les phrases Le 
monde est... Je suis... 

Accédez au sommet de la hiérarchie à l'emplacement de 
la sécurité et de la régulation ventrale. Poursuivez l'ex- 
ploration que vous avez commencée et remplissez votre 
carte de profil personnel. Observez les quatre voies de 
connexion à vous-même, aux autres, à l'environnement 
et à l'Esprit qui sont présentes à ce stade. Que se passe- 
t-il dans votre corps, vos pensées, vos ressentis et vos 
actions ? Complétez enfin les phrases Le monde est... Je 
suis... 

Prendre le temps d'observer votre carte complétée. Que 


découvrez-vous ? Quels sont les détails importants pour 
vous ? Qu'appréciez-vous dans la façon dont vos trois états 
contribuent à votre état de bien-être ? 


CARTOGRAPHIER 


O O O ® 


Création de cartes artistiques 


Lorsque nous réalisons une carte autonomique artistique, 
nous utilisons l'hémisphère droit, et son attrait pour l'art. 
L'hémisphère droit étant moins influencé par le prévisible, ce 
qui en émerge est souvent une nouvelle prise de conscience 
surprenante. || n'est pas nécessaire d'être un grand artiste pour 
réaliser une carte artistique. I| nous faut simplement du maté- 
riel et le désir d'expérimenter. Il existe de multiples façons de 
créer des cartes artistiques, collages sur un poster en utilisant 
des images de magazines, ou en faisant des dessins au feutre, 
aux crayons où en peignant, ou en utilisant des objets trouvés 
dans la nature. Les cartes artistiques sont de toutes formes, 
de toutes tailles, de toutes natures. L'art de cartographier est 
simplement limité par votre imagination. Vous pourriez choi- 
sir de réaliser trois cartes (une pour chaque état) ou une carte 
représentant les trois. La représentation d'un état induit une 
connexion intime à notre expérience autonomique, pendant 
que l'illustration de la hiérarchie fait prendre conscience de 
la relation entre les états. Rassemblez votre matériel, et lais- 
sez-vous guider par votre système nerveux. 

Ayant achevé votre carte, prenez le temps de réfléchir à 
votre création. Votre carte artistique est quelque chose de 
personnel. Elle a ses propres formes et ses propres histoires. 
Regardez ce que vous avez mis dans votre carte, vous confir- 
mant quelque chose dont vous êtes dorénavant certain et qui 
pourrait vous apporter de nouvelles informations. Donnez un 
titre à votre carte autonomique, traduisant l'essence de l'his- 
toire autonomique racontée. 
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Partage des cartes 


Comme il existe en nous un besoin biologiquement inté- 
gré de connexion aux autres, l’idée de faire des cartes autono- 
miques personnelles peut devenir une occasion d'inviter les 
gens autour de nous à créer leur propre carte autonomique. 
Le partage de ces cartes nous permet de faire connaissance 
d’une façon différente avec les autres. En prenant conscience 
des détails de la vie de quelqu'un avec les cartes autonomiques, 
nous nous connectons d’une façon différente, en découvrant 
les états et les modes de fonctionnement de l’autre. 


Revenir, relire, réfléchir, réviser 


Nos cartes autonomiques reflètent la vision que nous avons 
de notre système nerveux autonome, au moment où nous les 
créons. Elles sont des témoignages de vie nécessitant des modi- 
fications au fur et à mesure de la progression de la connais- 
sance de nos états et de nos fonctionnements. Une carte 
autonomique témoigne de notre relation avec notre système 
nerveux à un instant donné. Si nous aimons l’art, revenons à 
la carte lorsque nous sommes curieux d’une expérience. Créons 
une série de cartes et essayons d'approfondir la connaissance 
du mode de fonctionnement de notre système nerveux. Nos 
échelles constituent un travail en constante évolution, que 
nous pouvons régulièrement remettre à jour dès que nous en 
savons plus sur nos états, et que nous découvrons de nouvelles 
informations. 


Il est utile de revenir aux cartes et de les revoir. Réfléchissons 
à nos connaissances lorsque nous les avons créées, et à ce que 
nous avons appris depuis. Révisons nos cartes en ajoutant 
chaque élément nous semblant important. 


CARTOGRAPHIER 


O O O ® 


Comment faire le lien entre les choses : 
créer un continuum 


Bien que nous aimions souvent catégoriser les choses, et 
retirer des informations utiles de notre façon de nous enga- 
ger avec le monde, des pensées trop catégoriques peuvent 
se montrer limitantes. Si nous commençons à penser le long 
d'un continuum, nous pouvons considérer alors deux extré- 
mités et ce qui les relie. Avec une vision panoramique de 
notre expérience, nous sortons de la loi du tout ou rien et 
entrons dans le monde élargi des deux et du et. En observant 
un moment dans une plus grande perspective, notre histoire 
personnelle et le monde prennent un aspect différent. 

Les étapes de base de la création d'un continuum peuvent 
être appliquées à toutes les expériences que vous souhaitez 
explorer. 

e Tracez une ligne et marquez les deux extrémités. Vous 
pouvez choisir une ligne horizontale ou verticale, et les 
continuum émergent sous forme de courbes et d'angles. 
Laissez votre système nerveux vous guider dans la forme 
et le style. 

e Dans les continuums où il existe un changement, une tran- 
sition d'un état à un autre, il est important de marquer un 
milieu. 

e Nommez chaque point et le point médian (s'il existe). 
Souvent les mots qui vous viennent ne sont pas ceux que 
nous avions à l'esprit au départ. 

e Ayant tracé la ligne et nommé les extrémités, commencez 
à explorer l'espace intermédiaire. Évoluez lentement le 
long du continuum, par petites étapes, arrêtez-vous pour 
nommer chaque place, ressentez l'espace autonomique et 
écoutez l'histoire. 
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Les multiples saveurs du ventral 


entrer 


zen 
immersion 


dans le flot 


en arrivant 


calme 


capable passionné 


curieux 
présent 


méditatif franc 


déterminé 


Continuum ventral 


L'état ventral est plus qu'un ressenti de joie ou de calme. 
C'est se montrer aussi passionné, joueur, alerte, déterminé, 
curieux, joyeux, à l'aise, méditatif ou dans un état de béatitude. 
Nous pouvons sortir de ces convictions et nous demander ce 
dont nous avons besoin. Ce qui caractérise (comme un poin- 
çon) l'état ventral, c'est la neuroception de sécurité. En cher- 
chant à connaître l'état vagal ventral, nous découvrons qu'il 
existe de nombreuses façons d'expérimenter la sécurité et la 
connexion. Si nous créons un continuum de notre état ventral, 
nous pouvons voir comment nous passons depuis la première 
étape de régulation à une énergie de sécurité et de connexion. 
e Suivre les étapes décrites ci-dessus. Tracez votre ligne, 

nommez l'objectif, là où vous souhaitez aller, dans l'énergie de 

régulation ventrale, allez à l'autre extrémité et nommez cette 
expérience, lorsque vous vous êtes immergé dans cet état. 

e Explorez ensuite l'espace intermédiaire. Vous pouvez utili- 
ser des mots, différentes nuances de couleurs, des images 
ou évènements, des moments qui marquent un change- 
ment. Notez tout ce qui vous vient à l'esprit concernant les 
façons dont l'état ventral prend vie. Décrivez le continuum, 
avec les multiples saveurs de l'état ventral. 


CARTOGRAPHIER 
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De la protection à la connexion 


protection frontière connexion 
. 


avenant liant lié 
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n 
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De la protection à la connexion 


Nous circulons sur la voie entre la protection et la 
connexion, quelque part sur ce continuum. Nous sommes 
parfois immobilisés à un stade, et nous allons d'autres 
fois d'un bout à l'autre. Le continuum de la protection à la 
connexion nous aide à prendre conscience de ce que repré- 
sente un ressenti de sécurité et d'engagement ou un ressenti 
de déconnexion et de danger. Il est utile d'identifier les chan- 
gements autonomiques subtils qui se produisent en chemin 
entre les deux expériences. Certains points offrent une expé- 
rience nuancée de changement, pendant que d'autres consti- 
tuent une évolution plus importante d'un état à l'autre. 

e Tracez la ligne d'un bout à l'autre, nommez les points 
de protection et de connexion, notez les changements 
au cours de ce cheminement. Localisez le point médian, 
là où vous sentez passer de la protection au début de la 
connexion et nommez cet endroit. 

e Effectuez le trajet d'un bout à l'autre en nommant les points 
marquants, les changements qui surviennent au cours du 
trajet. 

e Maintenant que vous avez tracé votre continuum, stop- 
pez, et recherchez à quel stade vous vous trouvez en ce 
moment. Vous pouvez vous placer au centre pour voir 
d'abord si vous êtes plutôt en mode de protection ou 
plutôt proche de la connexion. Identifiez ensuite plus 
précisément où vous vous situez dans votre gamme 
de réponses. Envisagez de faire un pas le long de ce 
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De la protection à la connexion —|suite 


continuum pour orienter votre expérience plutôt dans 
le sens de la connexion. Faites un pas en arrière vers la 
protection. Apprenez à connaître chaque nuance de l'ex- 
périence sur ce parcours. 


O O O 


De l'isolement au social 


O 


solitude. isolement social excès de social 


Nous sommes des êtres sociaux, mais nous avons besoin 
parfois d'isolement. Lorsqu'elles sont ancrées dans l'état 
ventral, les deux expériences accroissent nos capacités d'an- 
crage dans la sécurité. À une extrémité, au summum de l'iso- 
lement, se situe la solitude. De l'autre côté, juste au-delà de 
la sécurité et du social se trouve l'accablement venant d'un 
excès de social. Ce continuum nous aide à reconnaître les 
ressentis qui nous habitent quand nous sommes seuls ou 
avec les autres. Et il nous fait comprendre que le « trop-plein » 
d'une expérience suscite l'envie de drainer. 

e Tracez votre ligne (laissez votre système nerveux vous en 
indiquer la forme) aux extrêmes du social et de la solitude. 

e Marquez le point où vous passez de l'isolement à la soli- 
tude et donnez-lui un nom. 

e Marquez le point où vous passez du social à l'excès de 
social et donnez-lui un nom. 


CARTOGRAPHIER 


De l'isolement au social — suite 


Évoluez entre l'isolement et le social, vous arrêtant pour 
marquer certains points le long du trajet. Faites connais- 
sance avec ces parties du continuum. Quels sont les avan- 
tages d'un ressenti de la sécurité dans l'isolement ou dans 
la connexion sociale ? 

Passez de l'isolement à la solitude, et remarquez ce qui 
vous fait identifier le changement. Que se passe-t-il dans 
votre corps et votre cerveau ? 

Passez du social à l'excès de social et notez comment vous 
reconnaissez le changement. Que se passe-t-il dans votre 
corps et votre cerveau ? 

Où êtes-vous en ce moment ? Êtes-vous bien ? Tentez de 
petites modifications le long du continuum et observez ce 
qu'il se produit. 


O O O O 


Se déplacer sur un itinéraire connu 


Nous empruntons les voies sympathiques de la colère et 
de l'anxiété, alors que notre système nerveux tente de nous 
mettre en sécurité, dans les challenges de notre vie quoti- 
dienne. Si nous apprenons à reconnaître les signaux qui nous 
entraînent dans l'énergie de survie, de fuite et de lutte, nous 
améliorons notre potentiel de changement, nous sommes 
plus à même de changer de cap. 
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Se déplacer sur un itinéraire connu — suite 


Essayez de repérer comment les besoins de fuir ou de 
lutter prennent naissance. Notez les instants où vous 
sentez monter en vous les sentiments de frustration et 
de colère. Identifiez ce qui engendre en vous le besoin 
de vous battre. Repérez les signaux corporels. Identifiez 
les pensées qui traversent votre esprit (vos ressentis, vos 
pensées). Notez quelles actions vous tentent. 

Repérez les moments où vous sentez s'accroître en vous 
l'anxiété et la peine. Identifiez ce qui vous donne envie de 
fuir. Ressentez les signaux corporels. Identifiez les signaux 
qui vous traversent l'esprit (ressentis, pensées). Notez 
les actions qui vous tentent (expression physique et fuite 
émotionnelle). 

Lorsque nous nous engageons sur la voie de l'état dorsal, 


nous commençons à nous sentir épuisés physiquement et 
émotionnellement. Nous nous sentons déconnectés, expéri- 
mentons le shutdown de notre expérience dorsale dans notre 
corps, nos pensées, nos ressentis et nos comportements. En 
nous familiarisant avec la voie dorsale, nous rendons moins 
mystérieuse une expérience qui peut sembler effrayante. 
Pour commencer à faire connaissance avec nos réponses de 
survie dorsale, commençons à réfléchir à un moment où nous 
nous sommes sentis passer de la déconnexion à un effondre- 
ment, une perte de conscience. 


Repérez dans votre corps les signes d'absence d'énergie. 
Soyez à l'écoute des pensées qui émergent. Que pensez- 
vous de vous-même, du monde et des gens ? 

Identifiez les ressentis qui surgissent et les actions qui vous 
tentent. 


CARTOGRAPHIER 
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Se déplacer sur unl itinéraire connu — suite 


Il y a des instants où nous nous trouvons dans un état 

ventral, et en prendre conscience nous permet de les classer 

dans l'ancrage vagal ventral. L'ancrage ventral correspond à 

des expériences qui nous aident à retourner à la régulation et, 

dès que l'on y est parvenu, faire alors une pause et y rester un 
instant. Ceci peut s'appeler qui, quoi, où et quand, questions 
qui peuvent nous aider, soit à nous rattacher à une ancre, soit 

à nous rappeler les points d'ancrage. 

e Qui: avec qui dans votre vie vous sentez-vous en sécu- 
rité et le bienvenu ? Il peut s'agir aussi d'un animal de 
compagnie. 

e Quoi : quelles actions vous nourrissent, vous régulent et 
vous invitent à la connexion ? Identifiez les petites choses 
que vous pouvez facilement inclure dans le cours de vos 
journées. 

e Où : quels sont les endroits dans votre quotidien où vous 
pouvez aller pour retourner en état vagal ventral ? Trouver 
ce lieu privilégié est important, et votre système nerveux 
autonome vous guidera, si vous y portez attention. 

e Quand : quels sont les moments où vous vous sentez 
régulé de manière fiable? 

Faites la liste de vos points d'ancrage et complétez-la avec 
ce que vous découvrez de nouveau. 


43 


44 


S'ANCRER DANS LA SÉCURITÉ 


Q O 2 2 


Mon refuge, en dehors de chez moi 


Alors que nous pouvons tous nous retrouver dans des 
états autonomiques de survie sympathique ou dorsal, avec le 
temps, nous constituons notre profil autonomique, et adop- 
tons plus facilement une stratégie de défense qu'une autre. 
C'est notre refuge, loin « de la maison », là où notre système 
nerveux se retranche, lorsque le monde devient accablant. 

e Notez ce qu'il se passe lorsque vous quittez la sécurité de 
votre état ventral. Relevez-vous le défi dans une intense 
énergie de survie sympathique, ou oubliez-vous le combat 
et la fuite pour disparaître dans une déconnexion dorsale ? 

e Essayez de comprendre comment votre refuge, loin 
de chez vous, intervient pour vous mettre en sécurité. 
De quelle façon intervient-il pour vous venir en aide ? 
Imaginez ce qu'il pourrait se produire si vous n'étiez pas 
sous la protection de cet état. 

e Imaginez que votre refuge, loin de chez vous, soit votre 
emplacement actuel. Ceci pourrait être un simple loge- 
ment ou un lieu. Faites-le vivre dans votre imagination. 
Placez-vous à la limite de cet environnement, ou sur le 
seuil de la porte, et intégrez en vous les particularités et 
les sons. Entrez dans votre image et apprenez à connaître 
ce lieu qui vous protège. 

e Envoyez un message de remerciements à cet état de 
survie qui vous met à l'abri, lorsque vous souhaitez vous 
protéger. 
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Retourner dans la sécurité de sa maison 


Nous avons tous un domicile dans le ventral. Chaque 


système nerveux est doté d'une voie vagale ventrale. Notre 
biologie détient les voies câblées de la sécurité et de la 
connexion. Stoppez un instant pour en prendre conscience. 
Quels que soient les challenges qui s'imposent à vous, vous 
pouvez rentrer chez vous en toute sécurité. 


Comment vous sentez-vous chez vous ? Prenez un moment 
pour voir comment votre système nerveux vous envoie des 
messages de sécurité. Comment votre corps vous fait-il 
savoir que vous êtes en sécurité ? 

Quelle est l'image de la maison ? Imaginez un paysage 
ventral qui vous apporte un ressenti de sécurité, qui soit 
accueillant. Mettez un pied dans ce paysage et explorez 
votre maison, au pays de la sécurité ventrale, de la régu- 
lation et de la connexion. Que voyez-vous ? Est-ce que ce 
sont les éléments d'un monde naturel ? Une maison ? Des 
animaux ? Des gens ? Quelles couleurs et quelles énergies 
sont ici ? Que sentez-vous et qu'entendez-vous ? Est-ce un 
sentier de promenade ou un endroit de repos ? Prenez 
le temps d'explorer. Que ressentez-vous en habitant cet 
endroit ? 

Quelle est l’histoire du foyer ? Écoutez l'histoire qui en 
émerge. Quels sont les mots qui accompagnent le ressenti 
d'une maison incarnée et l'image du foyer que vous avez 
créée ? 

Syntonisez-vous avec ces expériences de retour à la 


maison quand vous vous sentez perdu. Ayez confiance en 
votre biologie qui en connaît le chemin et qui vous aidera à 
retrouver la voie vers elle. 
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Écouter 


SUFFISAMMENT EN SÉCURITÉ POUR ÉCOUTER 


Nous ignorons, pour la plupart, qu’un dialogue autonomique 
existe en nous. Notre système nerveux communique pourtant en 
permanence avec nous. Bien que nous puissions parler d’intui- 
tion, et d’une façon instinctive, viscérale d’agir, nous manquons 
fréquemment les informations ponctuelles qui se placent juste 
en dessous de notre conscience. Si nous ne prêtons pas attention 
à ces messages que nous envoie notre système nerveux, nous ne 
pouvons pas profiter de ce que l’on pourrait appeler la sagesse 
ancrée dans notre biologie humaine. En nous connectant à ces 
informations et en découvrant qu'il y a toujours quelque chose 
à entendre, nous pouvons nous sentir submergés. Les exercices 
d'écoute nous aident à nous tourner vers le monde intérieur de 
notre système nerveux, depuis un ancrage dans la sécurité. 


Lorsque nous prenons l'habitude de nous mettre à l'écoute de 
cette « conversation silencieuse » et de comprendre ce message 
que nous adresse notre système nerveux, nous pouvons alors 
utiliser ces informations autonomiques pour orienter nos choix 
dans notre vie quotidienne. Nous sommes à l'écoute de notre 
histoire psychologique, mais très souvent nous ne sommes pas 
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très doués pour écouter notre histoire incarnée. Notre cerveau 
nous dit « nous devrions » ou « naturellement » pour prendre une 
décision, alors que notre système nerveux nous dit « peut-être » 
ou « et si», pour nous inviter à un moment d'observation. Notre 
système nerveux est toujours au service de notre sécurité. Si nous 
ne ralentissons pas un instant pour l'écouter, il s’exprimera de 
plus en plus fort, jusqu'à ce qu’il retienne notre attention. Et, 
notre système nerveux déclenchant l’alarme, nous ressentirons 
alors une intense détresse physique et émotionnelle. Nous nous 
sentirons épuisés, douloureux, incapables d'écoute. Souvent nous 
éludons ces messages, nous nous déconnectons de notre état 
incarné, nous fuyons l'information car quelque part nous crai- 
gnons de trouver en elle quelque chose d’effrayant. Nous sommes 
pris dans l’histoire que nous dicte notre cerveau, d’une seule façon 
possible, et que notre système nerveux sait insoutenable. Si nos 
cerveaux et nos corps ne sont pas à la même page, notre corps 
saisira la moindre occasion pour nous sortir de cette situation 
insoutenable. Ce que sait votre système nerveux et ce qu’il fera 
pour nous aider à survivre est tout à fait étonnant et... indéniable. 


UNE FORME DIFFÉRENTE D'ÉCOUTE 


Entendre est physiologique. Écouter est un choix. Il nous 
est possible d'écouter lorsque nous sommes ancrés dans une 
énergie ventrale de sécurité et de régulation. Mon cher ami 
et poète Gary Whited dit cela d’une façon très belle : « Nous 
écoutons avec nos oreilles, oui, mais nous écoutons aussi avec 
nos yeux, avec notre esprit, avec notre cœur, notre peau et en 
amont de toute sensation et perception, nous écoutons avec 
notre système nerveux autonome ». 


La neuroception constitue la voie par laquelle notre système 
nerveux écoute. Terme inventé par Stephen Porges dans la théo- 
rie polyvagale, la neuroception correspond à la façon dont notre 
système nerveux repère des indices de sécurité ou de danger, 


ÉCOUTER 


pour nous aider à nous orienter et à agir. Ce système de surveil- 
lance interne fonctionne de façon sous-jacente, enregistrant un 
courant continu d'informations, et effectuant les ajustements 
autonomiques qui nous orientent, soit sur la protection, soit sur 
la connexion. La neuroception a trois façons d'écouter — écoute 
intérieure (de ce qui se passe en nous), écoute extérieure (de 
l'endroit où nous nous trouvons physiquement, et en élargis- 
sant encore le voisinage, les nations, une communauté) et à Pin- 
terface (en étant en tête-à-tête ou avec un groupe de personnes). 
Ordinairement, la neuroception est inconsciente, au service 
de notre survie, et façonne notre vie quotidienne. Lorsque 
nous associons la perception à la neuroception, nous pouvons 
emprunter ces trois voies, et porter attention à cette expérience, 
autrement inconsciente. 
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Prendre en compte la neuroception 


Nous pouvons commencer par nous entraîner à détailler 
les trois courants de neuroception. 

e La première chose est de savoir comment nommer la sécu- 
rité et le danger. Ces mots ne sont pas les mêmes pour 
tous, donc le but est de trouver un couple de mots évoca- 
teurs pour vous (par exemple connexion/déconnexion, 
bienvenu/indésirable, approche/évitement). 

e Ayant trouvé vos mots, divisez une feuille de papier en 
deux, et nommez chaque côté. Recherchez les signaux 
au fil du temps. Les signaux de danger sont souvent plus 
faciles à reconnaître et, dans cet exercice, nous devons 
être sûrs d'identifier à la fois les indices de sécurité et de 
danger. 

e Commencez par étudier un indice de chaque type et 
construisez à partir de là. Actuellement, pouvez-vous trou- 
ver un indice de sécurité et un indice de danger dans votre 
corps ? dans l'environnement ? entre vous et d'autres ? 

e Faites régulièrement une pause dans la journée et répé- 
tez ceci. Lorsque vous aurez créé différentes listes, survo- 
lez-les et observez ce qui en émerge. 

Après avoir travaillé ainsi pendant quelque temps, vous 
allez comprendre quel courant de conscience est le plus 
fort pour vous, ainsi que le plus difficile. Sachant ceci, vous 
pourrez vous pencher sur la voie qui vous vient le plus faci- 
lement et porter attention à celle qui est le moins facilement 
accessible. Les voies internes, externes et intermédiaires 
envoient un courant continu d'informations. Lorsque nous 
nous mettons au diapason de la neuroception, nous nous 
« écoutons » d'une façon différente et découvrons les origines 
autonomiques de notre histoire. 


ÉCOUTER 
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Ajouter le discernement 


Quand les signaux de danger resurgissent dans le présent, 
nous pouvons nous trouver facilement précipités dans un état 
de survie et entrer dans un schéma familier de protection. Ce 
qui aurait pu être, à une certaine époque, une réponse de 
survie nécessaire, pourrait ne plus nous être utile. Ayant appris 
à prendre en compte la neuroception, nous pouvons ajouter 
le contexte, vu sous l'angle du discernement. L'exercice du 
discernement nous rend attentif à l'instant présent, et nous 
permet de faire un choix intentionnel plutôt que de suivre 
simplement une voie habituelle ancienne. À travers la voie de 
la neuroception, nous recevons un flux constant d'informa- 
tions et de signaux qui ont pu être particulièrement dange- 
reux pour nous dans notre passé, mais qui sont toujours 
capables de nous précipiter dans une énergie de survie 
sympathique ou dorsale. Quand un signal du passé ressur- 
git dans le présent, nous perdons nos capacités de réflexion 
sur cette expérience et nous régressons sur des voies de 
survie anciennes. Le discernement nous permet de noter que 
nous sommes non plus dans le passé, mais dans le présent, 
dans un environnement avec ses propres caractéristiques. La 
présence d'autres personnes nous permet de les observer, 
ainsi que de voir ce qui les caractérise à un instant donné. 
Avec suffisamment d'énergie ventrale dans notre système 
nerveux, nous pouvons devenir des observateurs engagés et 
curieux de nos propres expériences. 

e |l est difficile de faire cet exercice si vous vous trouvez sur 
des voies de survie. Pour commencer, remémorez-vous 
cet instant qui vous a placé en mode de survie et posez- 
vous personnellement la question du discernement. À cet 
instant, avec cette personne, ces gens, entouré par ces 
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Ajouter le discernement —suite 


choses étais-je en sécurité ou en danger ? Est-ce que l'in- 
tensité de mes réponses était adéquate ? 

Une fois que vous avez acquis certaines compétences sur 
le thème du discernement grâce à la réflexion, recherchez 
ce que le discernement apporte à votre instant présent. 
Lorsque vous ressentez que l'intensité d'une réponse 
semble disproportionnée par rapport à une situation 
présente, posez-vous la question du discernement pour 
étudier votre réponse. À cet instant, avec cette personne, 
ces gens, à cette place, entourée de ces choses, suis-je 
en sécurité ou en danger ? Une telle intensité de réponse 
est-elle nécessaire ? 

Parfois la réponse à notre question du discernement est 
oui, il y a un certain danger et cette intensité de réponse 
est nécessaire. Parfois la réponse est non. L'instant présent 
est plutôt un instant plus dispensateur de sécurité que ce 
que ressent mon système nerveux, et nous pouvons utiliser 
cette prise de conscience pour faire des choix différents. 


ÉCOUTER 
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Reconnaître les invitations autonomiques 
et les signaux de danger 


Nous recherchons, d'un système nerveux à l'autre, si nous 
pouvons envisager une approche en toute sécurité ou s'il est 
préférable de rester à l'écart. C'est le système d'engagement 
social qui orchestre l'expérience autonomique. Le système 
d'engagement social est entré dans notre histoire évolutive 
quand les voies ventrales vers le cœur et les quatre voies de 
la face et de la tête ont formé des connexions dans le tronc 
cérébral. 

Considérez votre système d'engagement social comme 
votre circuit de sécurité autonomique. C'est à la fois un 
système émetteur et récepteur, intégrant et effaçant les 
informations. Chaque élément du système d'engagement 
social envoie des signaux, soit pour inviter à une connexion, 
soit pour la repousser et rechercher en même temps dans 
d'autres systèmes d'engagement social des signaux de bien- 
venue ou des signaux d'avertissement. 

Un flux continu de signaux est reçu et renvoyé à travers les 
voies du système d'engagement social. Les muscles autour 
des yeux (orbicularis oculi) jouent un rôle dans l'ouverture et 
la fermeture des paupières et contribuent à la formation des 
pattes d'oie qui expriment l'émotion. C'est là où le système 
nerveux recherche des signes de chaleur et d'invitation à la 
connexion. Nos oreilles sont à l'écoute des conversations, des 
tonalités amicales, pendant que notre voix traduit la significa- 
tion sous-jacente de nos mots. La prosodie (le ton de notre 
voix) est un indicateur non verbal important et transmettant, 
soit une invitation, soit un signal de danger à un autre système 
nerveux. Les expressions faciales convoient des informations 
sociales. Un visage figé est ressenti comme un signal de 
danger, alors qu'un visage animé est ressenti comme plein 
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Reconnaître les invitations autonomiques... — suite 


de vie et émettant des indices sociaux. Enfin, le fait de tourner 

la tête et celui de l'incliner signale la disponibilité et l'intérêt. 
En fonction de nos expériences passées, nous pouvons 

manquer ou mal interpréter une information donnée. Les 
exercices suivants nous aident à nous montrer attentifs aux 
signaux échangés entre les systèmes nerveux. Nous commen- 
çons à comprendre qu'une conversation prend place entre 
deux systèmes nerveux quand nous sommes conscients des 
signaux que nous émettons et quand nous sommes capables 
d'interpréter correctement les signaux que nous recevons. 

Alors que nous nous familiarisons avec cette façon de « bien 

nous entendre », nous devenons capables de naviguer avec 

plus d'aisance dans la relation. 

e Identifiez les signaux émis par une autre personne comme 
des signes de bienvenue. Analysez le regard, la voix, le 
visage et les gestes vous invitant à la connexion. 

Ses yeux indiquent la sécurité quand... 

Le ton de sa voix est accueillant quand... 
Son visage exprime la régulation quand... 
Ses gestes sont accueillants quand... 

e Faites la même chose avec les signaux d'alerte. 

e Apprenez à connaître la façon dont vos yeux, votre voix, 
votre visage et vos gestes invitent à la connexion. Entraînez- 
vous à émettre des signaux de bienvenue à l'extérieur. 

Mes yeux indiquent la sécurité quand... 

Ma voix est accueillante quand... 

Mes mimiques expriment la régulation quand... 
Mes gestes sont accueillants quand... 

e Explorez aussi les moyens utilisés par les yeux, la voix, le 
visage et les gestes pour envoyer des avertissements. 


ÉCOUTER 


O O O E 


Emettre et recevoir 


Il est intéressant de voir si les signaux que nous émet- 
tons sont bien reçus tels que nous l'attendons. Trouvez 
quelqu'un avec qui expérimenter, testez et essayez d'adresser 
des signaux, en allant de la façon la plus subtile à la plus 
évidente. Vérifiez si ce que vous essayez de transmettre est 
bien perçu. À l'inverse, étudiez si vous comprenez vraiment 
bien le message que d'autres vous adressent. 


O O O O 


Modifier le rapport sécurité/danger 


Nous pouvons évaluer nos expériences ponctuelles grâce 
à un rapport. D'un côté, les indices de sécurité, et de l'autre, 
les signaux de danger. Quand les signes de sécurité sont plus 
nombreux que les signaux de danger, nous sommes ancrés 
dans la sécurité et prêts à nous engager. Parfois ceci peut 
dépendre du nombre total de signaux de sécurité, et d'autres 
fois de l'intensité d'un signal particulier, dépassant beau- 
coup d'autres. Étant donné que le système nerveux est en 
permanence à l'affût de signaux, le rapport sécurité/danger 
change constamment. Le nombre et l'intensité des signaux 
se modifiant toujours, le rapport varie et notre système 
nerveux répond. D'instant en instant, notre système nerveux 
évalue s'il existe suffisamment de signaux de sécurité pour 
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Modifier le rapport sécurité/danger — suite 


nous permettre la connexion, ou si les signaux de danger 

nous amènent à la protection. Pour faire pencher la balance 

du côté de la sécurité, nous devons réduire les signaux de 
danger et nous connecter aux indices de sécurité. 

Les signaux de sécurité ou de danger sont évalués grâce à 
la neuroception et au système d'engagement social. Cet exer- 
cice peut nous permettre d'étudier un instant présent ou de 
réfléchir sur une expérience passée, ou encore de prévoir un 
évènement à venir. 

e Identifiez les signaux de danger ou de sécurité. Faites une 
liste de ces signaux interférant sur votre corps, dans l'en- 
vironnement, et à travers les voies de votre engagement 
social. Identifiez ceux qui sont assez puissants pour contre- 
balancer les autres. 

e Relisez votre liste et voyez si les signaux de sécurité sont 
plus nombreux que les signaux de danger ou si c'est 
l'inverse. 

e Si le rapport vous convient, prenez le temps d'apprécier 
comment les différents indices s'additionnent pour vous 
permettre de vous sentir en sécurité. 

e Si vous souhaitez modifier ce rapport, étudiez les signaux 
de danger et voyez ceux que vous pouvez supprimer où 
modifier. Voyez si vous pouvez introduire des indices de 
sécurité ou s'il existe des signaux de sécurité avec lesquels 
vous pouvez établir une connexion plus forte. 

e Quand le rapport change, votre histoire change aussi. 
Lorsque vous créez la première liste d'indices, arrêtez-vous 
et écoutez votre histoire. Rédigez une phrase ou deux qui 
en capture le thème. À chaque fois que le rapport change, 
prenez le temps d'écrire votre nouvelle histoire. 


ÉCOUTER 
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Histoires autonomiques 


Nous vivons une histoire qui trouve son origine dans notre 
état autonomique, qui est transmise par les voies autono- 
miques du corps au cerveau, et qui est ensuite traduite par 
le cerveau en croyances qui guident nos expériences quoti- 
diennes. L'esprit raconte ce que le système nerveux sait. 
L'histoire suit l'état. Nous sommes des conteurs par nature. 
Nous donnons un sens au monde à travers nos histoires. 

e Pour écouter le début de votre histoire autonomique, 
prenez le temps de vous centrer sur votre système auto- 
nomique, connectez-vous à lui un instant. Finissez ces 
phrases : en ce moment mon état dorsal me fait savoir... 
mon énergie sympathique me dit... mon système ventral 
m'invite à... 

Cette façon d'écouter fige l'instant présent, donc prenez 
l'habitude de revenir à ces phrases. Chaque fois que vous 
vous repliez sur vous-même et que vous vous mettez à votre 
propre écoute, vous écoutez la part autonomique de l'histoire 
de votre instant présent. 
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L'histoire des trois états 


En fonction du va-et-vient des énergies ventrales, sympa- 
thiques et dorsales, nos expériences du monde changent. 
L'histoire qui guide nos pensées, nos ressentis et nos actions 
résulte de la prédominance d'un état à un instant donné. 
À tout moment, trois histoires attendent d'être racontées, 
correspondant à chaque état : dorsal, sympathique et ventral. 
e Pour commencer à écouter ces histoires, commencez 

par une petite expérience quotidienne, nécessitant un 
challenge mais n'affectant pas votre sécurité ou n'ayant 
pas d'impact majeur dans votre vie. Contemplez cette 
expérience à travers la vision de votre système nerveux 
sympathique. Comment racontez-vous cette expérience, 
depuis cette perspective ? 

e Maintenant considérez cette expérience depuis la pers- 
pective de votre système dorsal. Quelle est alors l'histoire ? 

e Une fois que vous avez écouté ces deux histoires de survie, 
revenez à la régulation de l'état ventral. Écoutez l'histoire 
racontée en situation de sécurité. 

e Revenez sur ces trois histoires, et regardez ce qu'il y a 
d'intéressant dans chacune d'elles. À quoi pouvait-on s'at- 
tendre et qu'est-ce qui est surprenant ? 

Quand nous nous écoutons de cette façon, nous consta- 
tons comment chaque état décrit sa propre histoire. C'est un 
exercice simple et puissant lorsque nous constatons que dans 
l'expérience rien n'a changé, mais que notre relation à l'expé- 
rience a changé en fonction des histoires dictées par chaque 
état. Lorsque nous sommes en état de survie, il est difficile de 
se rappeler que deux autres histoires attendent d'être écou- 
tées : une autre histoire de survie et une histoire de sécurité. 
Il est souvent plus facile de se retourner sur un moment et 
d'écouter. Même lorsque nous sommes en situation de 
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L'histoire des trois états — suite 


sécurité et de régulation, il est intéressant de se rappeler qu'il 
existe en arrière-plan deux histoires de survie, et de prendre 
un instant pour en être à l'écoute. C'est un exercice de fin de 
journée intéressant. Repensez à la journée passée, choisissez 
un moment qui vous intrigue et écoutez l’histoire de vos trois 
états. 


O O O O 


Histoires de survie 


Nos états de survie viennent à notre secours lorsque notre 
neuroception nous fait ressentir un danger et que nous avons 
un besoin de protection. Quel que soit le caractère irra- 
tionnel de certaines réponses, notre système nerveux inter- 
vient toujours pour assurer notre survie. Utilisez les étapes 
suivantes pour explorer pourquoi et comment vos états de 
survie (dorsal et sympathique) vous protègent et félicitez-vous 
de leurs actions. 

Je constate que mon système nerveux réagit à... 

Je ressens que mon système nerveux me protège de... 

Mon système nerveux travaille en mon nom en... 

Je suis heureuse que mon système nerveux ait... 

Lorsque nous reconnaissons ce qui active nos systèmes 
de survie, nous prenons conscience de leur façon de nous 
protéger, et apprécions leur action, nous pouvons sortir de 
l'autocritique et de la honte et passer à la compréhension et 
à l'auto-compassion. 
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Espoirs et déceptions 


Notre système de sécurité s'active lorsque le rapport sécu- 


rité/danger penche plutôt sur le danger, et que nous perdons 
notre ancrage dans la sécurité. Le sympathique et le dorsal 
nous protègent efficacement mais nous coupent en même 
temps des gens, des lieux et des actions qui pourraient nous 
aider. Les phrases suivantes nous permettent de découvrir la 
déception de ce qui nous arrive et l'espoir de ce qui serait 
possible. 

e Stoppez lorsque vous vous sentez glisser vers le sympa- 


thique ou le dorsal. Identifiez le problème. Recherchez ce 
dont vos états sympathique et dorsal vous protègent. Si je 
n'avais pas (cocher la pensée, le sentiment ou le comporte- 
ment que vous êtes en train d'expérimenter), alors (cocher 
quel mal aurait pu arriver). 

Ensuite identifiez vos espoirs, et découvrez ce que vos 
états de survie vous empêchent d'atteindre. Si je n'avais 
pas été (indiquer la pensée, le ressenti, ou le comporte- 
ment), alors (indiquez l'expérience positive que vous auriez 
pu vivre autrement). 

Posez-vous régulièrement ces questions lorsque vous 
ressentez que vous entrez dans un état de survie, ou 
comme objet de réflexion après être revenu à la régulation. 
Chaque expérience apporte de nouvelles informations. 
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Ecrire de brèves histoires autonomiques 


Notre état autonomique est à l'origine de la création de 
notre histoire. Concentrer notre attention sur un instant et 
mettre des mots sur celui-ci connecte le cerveau et le corps 
de telle sorte que vous puissiez entendre l'histoire qui se 
dessine. Les affirmations suivantes vous guident pour vous 
placer à l'écoute des éléments de votre expérience et vous 
aident à rédiger une brève histoire autonomique. 

e Actuellement mon état autonomique est... 
e Mon système répond à... 

e Mon corps a besoin de... 

e Je ressens... 

e Je désire... 

e Mon cerveau a créé l'histoire qui... 

Utilisez les affirmations suivantes pour identifier les thèmes 
familiers et voir comment votre cerveau élabore une histoire 
à partir de votre expérience incarnée. 

e Quand je relis ma courte histoire, je reconnais... 

Finalement réfléchissez à votre histoire et observez 
comment elle s'inscrit dans votre vie actuelle. Est-ce que c'est 
une histoire qui correspond à votre expérience actuelle ou 
est-ce une histoire que vous seriez prêt à modifier ? 

e Lorsque je lis mon histoire, je réalise que... 

C'est une bonne chose de vous retourner sur l'instant où 
vous ressentez un changement d'état, et d'être curieux de ce 
qu'il est en train de se passer. Vous pouvez également utiliser 
les affirmations pour revenir sur un moment et apprécier où 
vous a conduit votre système nerveux autonome. 
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CÂBLÉS POUR LA CONNEXION 


Nous sommes venus au monde « câblés » pour la connexion. 
De notre premier souffle jusqu’au dernier, nous aurons toujours 
besoin d’un contact permanent avec les autres, en toute sécurité. 
Notre système nerveux autonome ne cessera jamais de ressen- 
tir ce besoin, et d’aspirer à la co-régulation. Une relation de 
co-régulation nous apporte la sécurité et nous trouvons refuge 
dans une expérience de connexion réciproque. Si nous avons 
l'impression que notre entourage est dangereux, le simple fait 
d'entendre dire qu’une connexion aux autres nous est nécessaire 
pour ressentir le bien-être peut nous paraître effrayant. 


En l'absence d'interactions avec des personnes équilibrées, 
fiables avec qui interagir, les opportunités de créer des connexions 
sources de bien-être par le biais de la connexion à l’autre sont 
inexistantes. Les liens de connexion nous apportent un senti- 
ment de sécurité et d'appartenance. Seuls, nous perdons le sens 
de notre place dans le monde. Lorsque notre besoin de connexion 
n’est pas satisfait, notre solitude active des réponses autono- 
miques. Les moments de solitude génèrent une neuroception de 
danger activant nos états de survie. Une solitude chronique envoie 
des messages persistants de danger, et notre système nerveux 
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autonome reste bloqué en état de survie. Les conséquences de 
la solitude sont l'anxiété, la dépression, une faiblesse du système 
immunitaire, une élévation de la pression artérielle, des risques 
cardiovasculaires, et éventuellement une mort subite. Se sentir 
en connexion avec les autres n’est pas un luxe. C’est un élément 
fondamental pour la santé physique et mentale. 


La co-régulation commence par un sentiment partagé de 
sécurité. Je me sens en sécurité avec vous, vous vous sentez 
en sécurité avec moi, et nous trouvons des voies de connexion. 
La co-régulation conduit à l’autorégulation. Sans l’expérience 
d'opportunités durables de co-régulation et de confiance, 
le système nerveux autonome reste sur ses gardes, s’autoré- 
gulant depuis un état de survie, plutôt que depuis un état de 
sécurité. La bonne nouvelle, cest qu’il n’est jamais trop tard 
pour apprendre la co-régulation. 


Alors que la connexion est un impératif biologique, c’est- 
à-dire qu'elle est nécessaire à notre survie, notre système 
nerveux doit impérativement nous maintenir en sécurité - nous 
permettre de survivre. Parfois les deux impératifs fonctionnent 
dans le même sens. Nous ressentons le besoin de tendre la 
main, et de trouver quelqu'un dans un état autonomique qui 
nous permette une connexion. Parfois les choses vont en sens 
contraire. Nous avons envie de tendre une main, mais nous ne 
sommes pas sûrs que ce geste soit bien reçu, et un état de survie 
nous empêche d'agir. Physiologiquement, nous entendons un 
appel à la connexion mais ressentons un certain état autono- 
mique. D’instant en instant, le challenge autonomique est de 
savoir équilibrer la voie de survie avec le désir de connexion. 


QUATRE VOIES DE CONNEXION 


Ancrés dans la régulation autonomique, quatre voies de 
connexion sont à notre disposition et utilisables : la connexion 
à soi-même, aux autres, au monde et à l'esprit. À l'écoute de 
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nous-mêmes, nous tendons la main aux autres, nous nous 
déplaçons dans le monde avec intérêt et nous nous trouvons 
des affinités spirituelles. Lorsque nous sortons de la régulation, 
ces voies sont interrompues. Nous perdons le sens de nous- 
mêmes, luttons avec nos relations, nous nous sentons coupés 
du monde, et sans affinités spirituelles. Trouver nos voies de 
régulation et se déplacer sur les quatre voies de connexion 
n'est pas facile. Certains jours, aller sur une voie est tout ce qui 
nous est possible, et d’autres fois nous pouvons nous connec- 
ter à chacune des quatre voies avec facilité. Une voie peut nous 
sembler éternellement hors de portée, pendant que les autres 
peuvent être toujours facilement suivies. Chacune des voies 
jouant un rôle dans notre bien-être, nous avons nos propres 
combinaisons de connexion et une façon personnelle de nous 
engager sur chaque voie. 


O O O © 


Connexion à soi-même 


Walt Whitman, dans son poème « Song of Myself, 51 », a 
écrit « je suis immense, je contiens une multitude ». Lorsque 
nous nous retournons sur notre expérience intime, nous décou- 
vrons que nous sommes tous composés de multiples parts. 
Nos états les hébergent, et lorsqu'un état devient actif, les 
parties constituant cet état refont surface. Nous avons une 
part d'autocritique, de blâme, certaines hontes, des côtés qui 
ressentent le monde accueillant et d'autres qui tendent à nous 
écarter du bonheur. Souvent ces parts qui habitent chaque état 
correspondent à des croyances communes et agissent sur ces 
croyances de façons un peu différentes. 

Une façon de prendre connaissance de ces parties est de 
créer un Poster des parties et des voies (PPV). 
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Connexion à soi-même — suite 


e Rassemblez ce qui vous est nécessaire - quelque chose à 


écrire et quelque chose pour écrire. 

Mettez-vous en connexion avec votre monde intérieur, et 
repérez la partie qui s'adresse à vous. Revenir à votre carte 
de profil personnel (pour identifier les pensées, les ressen- 
tis, les comportements et les croyances que vous expéri- 
mentez dans chaque état) peut vous aider à identifier les 
parties qui sous-tendent ces qualités et vivent dans vos 
états ventral, sympathique et dorsal. Les aspects fréquem- 
ment rencontrés en état ventral sont les côtés curieux, 
joueur, social, organisé, prêt à la connexion, détendu, 
se déplaçant dans le monde avec un but. Dans un état 
sympathique, nous retrouvons des tendances à l'auto- 
critique, dépréciatrices de nous-même, un côté bourreau 
de travail, cherchant toujours à nous battre, effrayé par la 
connexion, et anxieux. Dans un état dorsal, nous retrou- 
vons des tendances à la perte d'espoir, au silence, nous 
observons le monde en prenant de la distance, en rêvant, 
nous sommes dans l'absence d'énergie, nous contentant 
simplement de suivre le mouvement. 

Décidez comment vous souhaitez les disposer sur votre 
poster. Placez ce qui vous semble le plus familier au centre, 
et les aspects les moins fréquemment actifs sur les côtés. 
Soulignez les liens existants entre les différentes parties, 
en variant la distance mise entre elles. Dessinez différentes 
lignes entre les parties (continues, en pointillé, droites, 
sinueuses) pour illustrer la nature des relations. 

Nommez les parties et ajoutez des mots, des couleurs 
et des images pour montrer comment elles favorisent 
la connexion, et agissent dans le sens d'un ressenti de 
sécurité. 
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Votre poster des parties et des voies est un travail progres- 
sif. Dès que de nouveaux éléments viennent à votre connais- 
sance concernant votre monde intérieur, retournez à celui-ci 
et complétez les parties et les voies. 


CONNEXION AUX AUTRES 


Alors que le besoin de connexion est universel, le degré de 
connexion et les voies de connexion aux autres sont person- 
nels. Quand nous choisissons nos activités, à quelle fréquence, 
et avec qui nous les pratiquons, et que nous trouvons la 
combinaison de connexions qui nous convient, tendre la 
main devient une ressource régulatrice. Un plan de connexion 
personnel peut guider nos choix. 
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Création de votre plan 
de connexion personnel 


e Nommez les gens avec qui vous vous sentez connectés. 

e Faites la liste des choses que vous réalisez avec eux et qui 
vous réjouissent. 

e Pensez aux personnes qui vous sembleraient intéressantes 
à connaître et comment vous leur tendriez la main. 

e Identifiez le type de choses que vous aimeriez faire avec 
elles. 
Utilisez ce que vous avez appris pour combiner ce qui 

est déjà en place et ce que vous aimeriez essayer, qui vous 

semblerait bénéfique et qui enrichirait vos liens avec les autres. 


O O O O 


Connexion au monde 


La façon la plus facile pour nous connecter au monde 
se trouve dans la nature. La connexion à la nature est une 
expérience restauratrice, qui place le système nerveux auto- 
nome dans un état de sécurité et de régulation ventrale. Il 
est reconnu que l'effet de la nature (l'impact de se trouver 
dans un espace vert) contribue puissamment au bien-être 
physique et psychique. De même un environnement bleu 
(autour ou dans la mer) réduit le stress et favorise le bien- 
être. Le simple fait d'être en contact direct avec le sol, connu 
sous le nom d'enracinement, est une expérience auto- 
nomique régulatrice. 
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Connexion au monde — suite 


Observer le mouvement répété des vagues, des nuages, 


des feuilles, observer des coquillages et des fleurs sont des 
expériences qui favorisent un retour rapide à la régulation. 
Les images, sons et senteurs de la nature sont régulateurs et 
restaurateurs. Coupés du monde naturel, nous nous sentons 
déconnectés, nous ressentons une perturbation. 


Allez dans la nature et recherchez des endroits accueillants. 
Notez la position géographique de ces endroits. Notez les 
caractéristiques de ces lieux vous semblant importantes. 
Visitez les endroits qui sont régulateurs pour vous, soit en 
réalité, soit par le biais d'images, soit avec une combinai- 
son des deux. 

Écoutez les sons de la nature qui vous interpellent. 

Allez près de l'eau (océans, rivières, lacs, étangs, ruisseaux, 
fontaines dans les parcs publics) constituant autour de 
vous un environnement bleu. 

Entrez en connexion physique avec la terre. Marchez pieds 
nus sur le sol, dans le sable ou dans l'herbe. 

Plongez vos mains dans la terre ou dans le sable. 

Faites entrer l'extérieur dans votre intérieur. Fleurissez 
ou meublez de plantes votre maison et vos environne- 
ments de travail. Les odeurs présentes dans la nature sont 
des activateurs puissants de nos états autonomiques. Le 
genévrier, la lavande, l'huile de rose, la bergamote, sont 
quelques-uns des parfums connus pour apporter régu- 
lation et relaxation. Le romarin, le pamplemousse et le 
fenouil stimulent la vigilance. Découvrez les parfums qui 
agissent sur votre système nerveux autonome, renouve- 
lez-les et portez-les et intégrez-les dans vos expériences 
quotidiennes. 
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Connexion au monde - suite 


e Observez la nature. Regarder de sa fenêtre la nature un 
instant, quelques minutes seulement nous aide à retrouver 
le chemin de la régulation, après une expérience stressante. 
Les images peuvent servir à prolonger le temps passé dans 
la nature, quand le temps nous manque pour en profiter. 
Trouvez des images de la nature qui vous apportent auto- 
matiquement une régulation et collectionnez-les. 

e Trouvez des fractales. Le monde naturel regorge de frac- 
tales, simples motifs se répétant encore et encore, tout 
en créant une complexité croissante (par exemple un 
nautilus, un coquillage, une feuille, une pomme de pin, 
des brocolis, des pissenlits, des cristaux de glace, des 
nuages). Observer des fractales quelques instants génère 
des réponses autonomiques régulatrices. Observez des 
fractales au cours de la journée. Arrêtez-vous une seconde 
pour les intégrer. Trouvez des images de fractales où des 
objets qui ont les caractéristiques des fractales, et repérez 
ce qui vous amène à un état ventral. Des recherches sur 
Internet vous permettront de trouver une infinité d'images. 
Les plantes et les arbres, autour de vous, en sont des 
exemples vivants. Affichez des représentations de fractales 
ou des objets, de telle sorte que vous puissiez facilement 
les retrouver (une capture d'écran, des photos sur le télé- 
phone, une plante fleurie ou même un cactus chez vous 
peut-être). 

Nous sommes entourés des influences régulatrices du 
monde naturel, tout au long de nos journées. Essayons de 
nous connecter à la nature de différentes façons. Trouvons 
des endroits particuliers et des façons de nous connecter à la 
nature qui stimulent notre système vagal ventral. 
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Connexion spirituelle 


En état ventral, se connecter avec quelque chose de supé- 
rieur à nous devient possible. La connexion spirituelle est une 
expérience intérieure, intime, qui s'étend au-delà de nous- 
même et apparaît souvent comme un ressenti de grâce. Nous 
pouvons nous sentir profondément ancrés dans notre monde 
spirituel, ou l'expérience peut au contraire nous sembler 
insaisissable. Où que nous soyons, le long de ce continuum, 
lorsque nous sommes emplis de l'énergie de l'état ventral, les 
voies de la connexion spirituelle nous sont accessibles. 

Nous nous connectons de différentes façons, à travers 
l'énergie des êtres spirituels, les esprits animaux et les 
connexions ancestrales. Faites une connexion spirituelle 
sous n'importe quelle forme, celle qui vous convient en ce 
moment. 

e Lorsque vous parlez de connexion spirituelle, où cela vous 
mène-t-il ? 

e Imaginez un Esprit, une entité spirituelle. 

e Écoutez le message concernant ou provenant de l'Esprit. 

e Observez si vous ressentez un mouvement spirituel. 

e Rédigez une observation émergeant de cette exploration. 

L'Esprit se manifeste de multiples façons. Il n'y a pas de 
bonnes ou de mauvaises façons de se connecter spirituel- 
lement. C'est simplement la voie de votre propre système 
nerveux. Que vous ressentiez une connexion profonde, ou 
que vous la souhaitiez, si jamais vous trouviez une connexion, 
persévérez pour revenir à cette exploration et observez ce qui 
en émerge. 
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Comprendre la façon dont vous vous connectez à chaque 
voie guide vos choix concernant vos besoins de l'instant. 
Tournez-vous vers les voies qui vous amènent de façon sûre à 
la régulation si vous avez besoin d’un ancrage, et revenez aux 
voies les moins accessibles au moment où vous êtes régulés et 
prêts à explorer. 


La réciprocité — c’est-à-dire le flux et le reflux mutuels qui 
caractérisent les relations saines - dépend du Vague ventral et 
constitue un outil important pour réguler le système nerveux 
autonome. La réciprocité est une connexion entre les individus 
qui se crée dans le retour en force de la communication entre 
les systèmes nerveux autonomes. C’est l'expérience d’une 
écoute et de réponses sincères. Nous trouvons dans nos corps 
et dans notre histoire les façons dont la sollicitude et le fait 
d’être sollicité apportent le bien-être. 


Se pencher sur la réciprocité permet de juger de la dyna- 
mique d’une relation. Sur le continuum des interactions réci- 
proques, où une relation peut-elle échouer ? Nous pouvons 
évaluer la réciprocité entre individus à travers le respect du 
temps de parole, à travers la qualité du discours et de l'écoute, 
à travers cette impression de nous trouver sur une voie à 
double sens. Mais les instants d’individualité ne parlent pas 
pleinement d’une relation. Les circonstances peuvent inter- 
rompre la balance relationnelle. Si une personne a des besoins 
supérieurs à un moment, l’autre apportera alors une énergie 
régulatrice, jusqu’à ce que se produise un équilibre, un retour 
à la réciprocité. 

Dans la plupart des relations, la balance penche tempo- 
rairement, se redresse, parfois penche à nouveau. Ces inéga- 
lités intermittentes naturelles intensifient la relation. Dans 
d’autres relations, le flux bidirectionnel est plus fréquemment 
déséquilibré, et il apparaît alors que quelqu'un cherche à établir 
une forme de dominance. Cependant parfois, en raison d’un 


CONNEXION 


accident ou d’une maladie, l'équilibre relationnel peut changer 
d'une façon permanente, et le flux bidirectionnel de récipro- 
cité est remplacé par un courant de soins à sens unique. Quelle 
qu'en soit la raison, une relation caractérisée par une absence 
de réciprocité est épuisante. 
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Donner et recevoir 


e Faites le choix d'une relation et pensez à certains moments 
de connexion. Notez l'absence ou la présence de 
réciprocité. 

e Considérez maintenant la relation avec cette même 
personne sur le plus long terme. Existe-t-il un flot de réci- 
procité nourrissant un ressenti de connexion ? Ou la rela- 
tion est-elle constamment déséquilibrée ? 

e Pensez à d'anciennes relations. Celles qui vous ont 
apporté un flux et un reflux mutuel sont des relations qui 
vous ressourcent et sur lesquelles vous pouvez compter. 
Se souvenir d'un moment de réciprocité implique une 

aptitude du corps et du cerveau à recréer, à faire revivre une 

expérience. Ce souvenir inhibe les états de survie et active 
le système vagal ventral et nous fait passer à un ressenti de 
sécurité et de connexion. 

e Souvenez-vous d'un moment de connexion, revivez-le. 
Ressentez la façon dont votre système nerveux se connecte 
au présent quand vous revivez un moment du passé. 
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THÈMES ET RYTHMES 


intimité 
émotionnelle 


Spiritualité 


Activités quotidiennes intimité physique 


Communication Mouvement 


Travail 


Regarder le schéma dénommé « thèmes autonomiques et 
rythmes » permet de comprendre assez facilement les points 
présents ou absents dans une relation, non pas d’un point de 
vue narratif, mais à travers la vision du système nerveux auto- 
nome. Il est rare que l’on puisse tout cocher dans le cadre d’une 
relation. Ceci nous amène à nous poser la question suivante : 
y a-t-il assez de points de connexion pour nous sentir satisfait, 
ou encore est-ce que les rythmes nous donnent un ressenti de 
réciprocité et d'intimité autonomique ? 

Nous pouvons observer les différents thèmes de connexion, 
se répartissant en huit catégories différentes : activités quoti- 
diennes, communication, travail, jeu, mouvement, intimité 
physique, intimité émotionnelle et spiritualité. En observant 
ces types de connexion, nous les analysons pour savoir lesquels 
nous pouvons cocher, et quelle est l'importance de chaque caté- 
gorie pour nous. Il existe un rythme à travers ces huit types 
de connexion. Quand le rythme apporte une sensation de 
rencontre, deux personnes tirent un bénéfice de leur relation. 
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Le rythme peut apporter également un sentiment d'absence 
— de coexistence sans connexion. Dans un ressenti d'absence 
de synchronisation autonomique, nous souffrons. 


Nous pouvons considérer nos activités quotidiennes comme 
des responsabilités de la vie de tous les jours, et à travers notre 
façon d'assumer les choses, par nous-même ou en les partageant 
avec d’autres — partage du travail que nous faisons avec quelqu'un 
et sa fréquence, au cours de la journée. Les moyens de commu- 
nication sont nombreux pour nous permettre de partager lin- 
formation, e-mail, texto, téléphone, conversations en face-à-face, 
conversations calmes, et conversations de types différents. Au 
travail, il y a des horaires à respecter, des temps de pause, et le 
type de travail que nous avons choisi de faire ; le jeu inclut nos 
façons de jouer et le temps que l’on y consacre. La catégorie 
mouvement correspond à la façon concrète dont nous naviguons 
à travers le monde, la vitesse à laquelle nous réagissons, lorsque 
nous rencontrons des obligations quotidiennes de changements. 
L'intimité physique - toucher ou être touchés — peut signifier une 
approche sexuelle ou non, des contacts amicaux, et la présence ou 
l'absence de réciprocité dans ces expériences. L’intimité émotion- 
nelle est le sentiment d’être en harmonie avec quelqu'un et de se 
sentir suffisamment en sécurité pour pouvoir partager des senti- 
ments profonds. Enfin la spiritualité peut être religieuse ou non, 
pratiquée en communauté ou individuellement et apporte le 
sentiment d’être connectés avec quelque chose de supérieur. 


Alors que nous commençons à voir les relations à travers le 
prisme des schémas et des rythmes autonomes, nous devons 
nous rappeler que des schémas et des rythmes asynchrones 
ne signifient pas forcément qu'une relation ne puisse pas être 
constructive. Nous avons tous nos propres besoins de rencontre 
et une tolérance personnelle au manque. Les relations ne 
dépendent pas du fait de cocher absolument toutes les catégo- 
ries ou d'évoluer au même rythme, pour nous soutenir. 
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Exploration des thèmes et des rythmes 


Choisissez une relation à explorer (partenaire, amis, 
membres de la famille, collaborateurs au travail). 
Déplacez-vous à travers les 8 catégories et identifiez un 
schéma général de connexion ou de déconnexion pour 
chacune d'entre elles. 

Passez en revue les domaines de déconnexion. Quelle 
catégorie vous paraît particulièrement importante ? Seriez- 
vous d'accord pour ne pas partager de connexion dans ce 
domaine, ou serait-ce un frein relationnel ? 

Passez en revue les domaines de connexion et les rythmes 
dans chaque schéma. Est-ce que vous-même ainsi que 
l'autre personne avez un rythme qui vous semble régula- 
teur, ou vous est-il difficile de vous synchroniser ? Les ques- 
tions à se poser sont : est-il possible de contrebalancer un 
rythme non synchrone ? Les absences de synchronisation 
sont-elles acceptables, et la relation peut-elle toujours 
se maintenir et en résonance ? Y a-t-il suffisamment de 
rencontres autonomiques pour maintenir la connexion, ou 
est-ce que les rythmes sont tellement dissemblables que la 
réciprocité devient impossible à atteindre ? 

Réfléchissez à ce que vous avez identifié. Est-il sensé de 
poursuivre cette relation, de vous investir dans celle-ci pour 
qu'elle fonctionne ? Y a-t-il des points de désaccord qui ne 
submergent pas votre état ventral, ce qui vous permet de 
tolérer le décalage ? Y a-t-il des parties qui déclenchent 
des réponses adaptatives de survie et qui doivent être 
résolues pour que la relation soit durable ? 

Avec votre histoire autonomique à l'esprit, quelle sera 
votre prochaine étape ? 
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Exemple d'observation d'une relation de couple 


Activités quotidiennes : nous avons un planning de réparti- 
tion des tâches. Bon travail. Les choses se font et les journées 
semblent bien organisées. 


Communication : nous avons des conversations sérieuses, 
d’autres enjouées, dont une concerne le planning. Nous ne 
parlons pas avec le même calme, et je dois me souvenir de 
ralentir et de ne pas trop m'impatienter. 


Travail : nos horaires de travail sont opposés, ne se corres- 
pondent pas. Ceci ne me gêne pas, car nous sommes tous deux 
passionnés par notre travail, et nous passons les weekends et 
les vacances ensemble. 


Jeux : nous avons des crises de fou rire ensemble, et aimons 
les mêmes jeux, bien que nous ayons envie souvent de faire 
des jeux différents. Ceci n’a pas d'importance car nous avons 
chacun des relations que nous pouvons contacter pour pouvoir 
jouer ainsi, à notre façon. 


Mouvements : nous avons tendance à nous déplacer à des 
vitesses différentes, mais essayons de trouver un juste milieu. 
Il est difficile pour moi de trouver un rythme qui convienne à 
nos deux tempéraments. 

Intimité physique : initiation à sens unique, pas toujours satis- 
faisante. C’est un domaine important pour moi qui doit changer. 

Intimité émotionnelle : une expérience récurrente on/off, qui 
semble fragile, sans partage toujours de sentiments profonds. 
J'ai cette intimité avec mes amis, mais je ressens un manque 
dans cette relation, et cherche à travailler sur cet aspect. 


Spiritualité : nous sommes les mêmes en ce qui concerne nos 
croyances non religieuses et nous avons des croyances basées sur 
la nature, mais le degré de connexion spirituelle entre nous et que 
nous souhaitons ne correspond pas. Je participe lorsqu'on me 
le demande, mais je ne le propose pas souvent moi-même. 


77 


78 


S'ANCRER DANS LA SÉCURITÉ 


Faites cet exercice pour étudier d’autres relations, et consi- 
dérez pour chacune d’entre elles ce que chaque thème et chaque 
rythme vous apportent. Nous avons chacun nos propres 
besoins en matière de réciprocité et nous trouvons souvent ce 
qui nous est nécessaire à travers diverses relations. 
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Ruptures et réconciliations 


Les ruptures sont fréquentes dans toute relation. Les 
moments d'absence sont fréquents au sein des familles, en 
amitié et avec les collègues, mais à chaque fois que nous 
reconnaissons une rupture et que nous cherchons la répa- 
ration, notre relation se renforce. Il nous faut nous habituer 
à prendre note de ces ruptures et à les réparer. Même les 
ruptures les plus infimes, non prises en considération et non 
réparées persistent d'une façon subconsciente et façonnent 
l'histoire d'une relation. 

Il y a quatre étapes dans l'exercice de « rupture et répara- 
tion » : repérer, nommer, normaliser et négocier. 

e Repérer : nous ressentons une rupture lorsque nous vivons 
une déconnexion dorsale, ou une anxiété sympathique, et 
que la confrontation et l'information de notre état autono- 
mique vont jusqu'au cerveau où l'histoire émerge. Comment 
notre corps nous envoie-t-il ce message d'une rupture effec- 
tive ? Comment notre cerveau nous communique-t-il cela ? 

e Nommer : c'est seulement quand nous en avons pris 
conscience et que nous l'avons nommée que la reconnexion 
et la réparation deviennent possibles. Le fait de nommer 
notre expérience autonomique nous permet de nous 
engager avec elle, et non pas d'être piégé par elle. Nous 
pouvons peut-être avoir besoin de temps avant d'être prêt 
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Ruptures et réconciliations — suite 


à la partager, ou nous pouvons nous sentir prêt à la révéler à 

d'autres dès que nous l'avons reconnue et nommée. 

e Normaliser : la rupture trouve un sens à travers la vision 
de notre système nerveux et de nos états de survie. Nous 
voyons comment agit la biologie au service de notre 
sécurité, même si cela provoque l'incompréhension chez 
d'autres. Lorsque nous nous disons en nous-même « ceci 
est logique », nous pouvons alors commencer à avoir de 
la compassion pour la situation dans laquelle nous nous 
trouvons, celle des autres personnes, et ce qui se produit. 

e Négocier le retour à la connexion : trouver le moyen de 
réparer la rupture dans un processus d'écoute, de géné- 
rosité et de persévérance jusqu'à ce que ressurgisse le 
ressenti de reconnexion. Il nous faut parfois des mots, avec 
une reconnaissance des responsabilités, et la ferme inten- 
tion de changer. Parfois ce sont les actions qui réparent. 
Nous pourrions alors passer à l'action ou planifier les 
choses différemment et persévérer en ce sens. La recon- 
nexion peut avoir lieu instantanément, ou ceci peut consti- 
tuer un travail au long cours. C'est uniquement à partir d'un 
état ventral que vous pouvons entrer dans un processus de 
réparation. Il est nécessaire parfois de donner du temps à 
l'autre, pour qu'il trouve sa façon personnelle de retourner 
à suffisamment de régulation, pour pouvoir envisager une 
réparation. 

Le cycle naturel et prévisible de ruptures et des répara- 
tions dans les relations contribue à un renforcement des 
connexions et est une base de résilience. La reconnexion 
après une séparation est parfois difficile, souvent doulou- 
reuse et son existence dépend de nombreuses précautions, 
pour nous permettre un retour à la sécurité de la connexion. 
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GÉRER EFFICACEMENT SON SYSTÈME NERVEUX 


Notre état autonomique modifie nos expériences face aux 
difficultés de la vie quotidienne. Entrer et sortir des états de 
régulation, plusieurs fois par jour, est une chose classique. 
Notre but n’est pas d’être ancré de façon permanente dans la 
régulation, mais plutôt de savoir reconnaître lorsque nous en 
sortons, et de tout mettre en œuvre pour retrouver le chemin 
de la sécurité. Notre rôle est de parvenir à évoluer en toute 
sécurité parmi les difficultés de la vie quotidienne, et de déve- 
lopper assez de souplesse et de résilience pour affronter les 
changements les plus extrêmes. 


Notre ressenti face aux expériences de la vie quotidienne 
dépend de notre système nerveux. Nos croyances, comporte- 
ments et réponses corporelles découlent de notre état autono- 
mique. La physiologie et la psychologie sont interconnectées. 
L'état et l’histoire fonctionnent de pair. Notre système 
nerveux autonome est façonné par nos expériences passées 
et remodelé par les expériences continues. À travers l'optique 
de notre système nerveux, nos façons d'approcher ou de fuir 
les gens, les lieux, les choses deviennent compréhensibles et 
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même prévisibles. Lorsque nous agissons en partenaire de 
notre système nerveux, nous pouvons recruter le pouvoir de 
ce système pour nous aider à naviguer différemment au cours 
de nos journées et à écrire de nouvelles histoires de sécurité et 
de connexion. 


Chaque jour de notre vie est emplie de défis. Tout au long 
de la journée, notre système nerveux autonome donne des 
réponses rapides pour assurer notre survie en cas de danger, et 
pour nous permettre l'épanouissement en période de sécurité. 
En ayant acquis une plus grande facilité à rester ancrés en état 
ventral de sécurité, et à retrouver le chemin de la régulation 
depuis un état de dérégulation, nous pouvons alors découvrir 
toute l'étendue de nos aptitudes à ressentir la sécurité pour 
nous connecter à la sagesse inhérente au système nerveux 
autonome. Au fur et à mesure, nos nouvelles compétences 
se renforcent, nous nous sentons de plus en plus forts et 
confiants, et nous découvrons le bien-être dans un système 
intégré corps/esprit. Lorsque nous devenons des coopérateurs 
actifs de notre système nerveux, nous pouvons alors affron- 
ter les challenges de la vie quotidienne avec sérénité, et nous 
maintenir ancrés dans la sécurité de notre état ventral. 
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De l'épanouissement au stress 


Apprendre à écouter la sagesse de notre système nerveux 
autonome et à fournir un degré de réponse adapté au défi, 
est à la base du changement. Le système nerveux autonome 
ne fonctionne pas selon la loi du tout ou rien. Plutôt que d'ali- 
menter une expérience, nous cherchons à nous engager dans 
des actions qui modèlent notre système d'une façon diffé- 
rente, tout en restant toujours ancrés dans notre état ventral. 
Regarder ce qui épanouit et ce qui stresse notre système 
est une façon de lutter d'une façon adaptée, pour générer 
de nouveaux schémas et approfondir ceux qui fonctionnent 
immédiatement. 

Imaginez le fonctionnement du processus de passage 
de l'épanouissement au stress comme deux boucles sépa- 
rées par une ligne médiane. Du côté de la sécurité, c'est 
l'épanouissement et le plaisir, et de l'autre côté de la ligne 
médiane nous passons au stress puis à la survie. 


point de basculement 


épanouissement plaisir 


e Tracez deux boucles (en couleur si vous le souhaitez), et 
choisissez les noms que vous voulez pour imager l'épa- 
nouissement, le plaisir, le stress et la survie. 

e Ajouter une ligne centrale, nommez-la. Celle-ci corres- 
pond au point de basculement, que vous identifierez 
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De l'épanouissement au stress —|suite 


comme l'endroit où vous passez de la sécurité ventrale à 
l'énergie de survie. 

e Choisissez une expérience où vous vous confrontez à une 
situation nouvelle, ou alors une situation dans laquelle vous 
essayez de pratiquer d'une façon différente quelque chose 
de familier. Suivez le continuum. Le but est de faire une 
nouvelle expérience et de l’approfondir. Êtes-vous resté 
du côté de l'épanouissement et du plaisir ou avez-vous 
dépassé le point de basculement et êtes-vous passé dans 
un état de stress et de survie ? Lorsque c'est le cas, vous 
n'êtes plus en train de rechercher un changement, mais 
vous vous orientez vers un mode archaïque de protection. 

e Pensez à quelque chose que vous souhaitez modifier. 
Utilisez le guide de l'épanouissement au stress pour le plani- 
fier. Jouez avec des changements qui vous permettent de 
rester ancré dans l'épanouissement et le plaisir. Observez 
ce qui vous amène à votre point de basculement. Identifiez 
ce qui vous amène dans le stress et les états de survie. 
Revenez aux « boucles de l'épanouissement au stress » 

chaque fois que vous travaillez sur un changement, pour 

savoir où vous en êtes. Respecter la sagesse de votre système 
nerveux autonome est essentiel pour identifier le degré de 
challenge nécessaire au changement. 
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Créer un espace d'inspiration ventrale 


Nous sommes comblés dans des environnements invitant 

à la connexion, et nous inspirant un désir d'immersion dans 
ce flot d'énergie ventrale. Lorsque nous habitons dans des 
environnements emplis d'indices de sécurité, ces espaces 
nous inspirant d'y pénétrer et de nous y maintenir, nous nous 
retrouvons dans le monde du bien-être. Les espaces ventraux 
sont emplis d'abondance, non pas dans le sens d'une accu- 
mulation de nombreuses choses, ou dans la présence de 
multiples objets, mais grâce à une immersion totale en état 
ventral. Trouvez l'équilibre entre les espaces ouverts et les 
espaces emplis d'un ressenti d'abondance ventrale. 

e Mettez-vous à l'écoute de votre système nerveux auto- 
nome et prenez conscience de ce qu'il y a dans votre 
environnement. Observez les abords des environnements 
que vous habitez et notez les endroits qui vous apportent 
un ressenti de régulation et de connexion, et les objets 
qui vous inspirent la sécurité, du plaisir et de la chaleur. 
Identifiez les caractéristiques des lieux et des objets qui 
vous apportent un ressenti ventral de sécurité. 

e Regardez autour et repérez où votre état sympathique et vagal 
dorsal commencent à s'activer. Qu'est-ce qui fait naître ces 
états ? Notez les emplacements et les objets qui vous placent 
dans un ressenti de malaise. Identifiez leurs caractéristiques. 

e Faites une liste de ces endroits et de ces objets qui 
vous apportent un ressenti de sécurité et de connexion. 
Identifiez précisément leurs spécificités vous amenant 
dans un ressenti de régulation et de ressourcement. 

e Montrez-vous curieux le plus possible. Repérez l'espace (une 
pièce, un coin, ou même une étagère) qui pourrait devenir 
un lieu empli pour vous d'inspiration vagale ventrale. Repérez 
les objets qui font naître en vous l'énergie vagale ventrale. 
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Créer un espace d'inspiration ventrale — suite 


e Effectuez de petits changements et observez vos réponses 
autonomiques à chaque fois. Souvenez-vous que les 
instants ponctuels s'additionnent jusqu'à atteindre un 
point de basculement. Recherchez l'instant où l'espace va 
devenir accueillant. Arrêtez-vous et appréciez-le. 

e Utilisez ce que vous avez découvert pour façonner vos 
environnements pour vous permettre de basculer en éner- 
gie ventrale et de ressentir un certain confort. 
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Pierres de touche autonomiques 


Les pierres de touche sont des objets ou des sensations 
qui ont une signification pour nous personnellement, qui nous 
connectent à une énergie ventrale et qui nous aident à nous 
y maintenir. Avoir sous la main des pierres de touche facile- 
ment disponibles nous permet de parvenir à cette connexion. 
e Trouvez des objets qui vous mènent en énergie ventrale 

et placez-les dans des lieux où vous évoluez chaque jour. 
e Identifiez les odeurs (une ou plusieurs) qui vous mènent en 

énergie ventrale, et diffusez-les dans votre environnement. 
e Notez les vêtements que vous aimez porter et qui vous aident 

à vous sentir en énergie ventrale, et portez-les quand vous avez 

besoin de vous sentir ancrés de façon sûre dans cette énergie. 

Vous trouverez vos pierres de touche progressivement. 
Recherchez la nouveauté. Enlevez les anciennes. Placez-les 
dans votre maison et votre environnement de travail. Ayez- 
les facilement à portée de main pour pouvoir en disposer si 
nécessaire, dans un moment difficile. 
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Trois états et trois objets 


Trouver des objets symbolisant chacun de vos états auto- 
nomiques vous permettant de matérialiser ces états, et de 
voir d'une façon différente les avantages de chacun et les 
liens qui existent entre eux. 

e Choisir un objet représentant pour vous chacun de vos 
trois états. Notez ce qui vous guide vers chaque objet. 
Écoutez l'histoire que cet objet vous raconte. 

e Testez différentes façons de ranger vos trois objets : lais- 
sez-les les uns à côté des autres ; empilez-les les uns sur 
les autres ; modifiez-en le nombre plus ou moins ; suppri- 
mez l'objet d'inspiration ventrale, puis reprenez-le. Laissez 
votre imagination vous guider, votre système nerveux vous 
parle, et votre cerveau traduit l'expérience avec des mots. 

e Placez vos trois objets à un endroit facilement accessible. 
Lorsque vous vous sentez régulé, ordonnez-les de façon 
à ce qu'ils représentent l'expérience. Quand vous vous 
sentez perturbé, disposez-les de façon à ce qu'ils illustrent 
un état de dérégulation, et ensuite réarrangez-les de telle 
façon qu'ils représentent la régulation. Observez les chan- 
gements. Trouvez la façon de vous ancrer là, en énergie 
ventrale. 
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Des paysages sonores bénéfiques 


Les sons font partie des plus grands activateurs de la 


neuroception. Notre système nerveux est « câblé » pour 
répondre aux sons. À tous moments, nous recherchons des 
sonorités nourrissantes. Les sons variés qui peuplent l'envi- 
ronnement autour de nous constituent le paysage sonore. 
Ces paysages sonores sont, à leur tour, emplis de sons qui 
sont des indices spécifiques de lieux, et que nous associons à 
ce paysage sonore. 

e Syntonisez-vous dans votre paysage sonore. Écoutez les 


sons les plus proches. Cherchez à distinguer ceux qui sont 
le plus éloignés possible. Mettez-vous à l'écoute de l'es- 
pace intermédiaire. Où, sur votre carte autonomique, les 
sonorités de votre paysage sonore vous guident-elles ? 
Au cours de votre journée, notez les façons dont votre 
système nerveux réagit à différentes sonorités. 

Faites particulièrement attention aux sonorités de votre 
paysage sonore. Identifiez les sons qui vous plongent dans 
une réponse de survie et ceux qui vous immergent dans 
un état ventral. 

Associez ce que vous avez appris relativement aux effets 
des sons sur votre système nerveux, et faites en sorte que 
votre paysage sonore vous oriente vers un ressenti de 
sécurité. Recherchez comment réduire votre exposition 
aux bruits qui vous perturbent, et profitez activement des 
sonorités qui vous régulent. 
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La musique de nos états 


La musique est partout autour de nous, modifiant notre 
physiologie et nos ressentis. Tout en activant nos réponses 
vagales ventrales, la musique a l'effet paradoxal de nous 
permettre de nous connecter en toute sécurité, et même de 
nous réjouir de nos états, sympathique et vagal dorsal. Avec la 
musique, nous pouvons approfondir notre connexion à l'état 
ventral et supporter la souffrance d'un état sympathique ou 
dorsal qui nous submergerait autrement. La musique est un 
moyen simple et accessible de voyager à travers la hiérarchie 
autonomique. 

e Créez différents types de playlists. Collectionnez les chan- 
sons qui vous donnent le ressenti d'une connexion sécuri- 
sante avec vos trois états. En ce qui concerne votre playlist 
ventrale, choisissez des chansons qui déclenchent pleine- 
ment des réponses ventrales (c'est-à-dire le calme, l'exci- 
tation, la passion, la compassion, la connexion, l'intérêt, la 
célébration, la joie, le repos et la restauration). Créez des 
playlists qui vous font revivre des moments de dérégula- 
tion, vous faisant entrer dans des états sympathiques et de 
survie dorsale. Trouvez les sons qui vous font ressentir de 
l'anxiété, de la colère, la déconnexion, ou l'effondrement. 

e Choisissez des chansons de chaque playlist et intercalez 
des chansons apaisantes avec des chansons de survie. 
Cette façon d'écouter apporte un flux constant de sensa- 
tions d'entrée et de sortie d'états spécifiques, ce qui vous 
permet de constater une certaine souplesse de votre 
système nerveux, capable de vous ancrer dans la sécurité. 

e À partir de vos playlists, explorez et profitez de vos états. 
Écoutez-les avec d'autres personnes et expérimentez le 
plaisir de les partager. 
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Se remémorer la sécurité 


Cette pratique utilise des sons, des odeurs, une énergie, 
des images et des histoires vous rappelant et vous plongeant 
dans un instant de connexion. 

e Revivez un moment de connexion ventrale. Utilisez l'image, 
la couleur, le son, l'odeur, l'énergie et tout élément la 
faisant revivre. Écoutez l'histoire qui accompagne ce 
moment. 

e Maintenant, faites un petit changement. Modifiez une 
chose approfondissant votre ressenti de sécurité et de 
connexion. Quelle est l'histoire maintenant ? Prenez le 
temps d'écouter. 

e Continuez à faire de petits changements et écoutez les 
nouvelles histoires jusqu'à ce que vous vous trouviez satis- 
fait de l'endroit où votre corps et votre cerveau vous ont 
guidé. 


CRÉER 
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Respirer dans la sécurité 


Nous ressentons la régulation autonomique et la sécurité 
lorsque notre cœur et notre respiration sont en harmonie. 
Cette synchronisation dépend des voies vagales. Bien que 
la respiration soit un processus autonome s'effectuant sans 
le besoin d'une attention consciente, la respiration peut être 
modifiée consciemment. 

Nous faisons classiquement 18 respirations par minute, 
25 902 respirations par jour, 9 460 800 respirations par an, et, 
à 80 ans, 756 864 000 respirations dans notre vie. À chacune 
de ces respirations, nous avons une opportunité d'amener le 
système nerveux à la sécurité et à la connexion. 

La respiration est automatique. Nous respirons sans y 
penser. Nous pouvons aussi respirer avec l'intention de 
façonner l'état de notre système nerveux. Simplement en 
portant attention à la respiration, nous pouvons la ralentir 
ou l'approfondir. Le simple fait de poser une main sur notre 
poitrine, sur notre ventre ou sur les côtés de notre cage thora- 
cique nous rappelle concrètement le cycle de notre respira- 
tion et en modifie fréquemment la fréquence et le rythme. 
Restez discrets lorsque vous explorez les exercices respira- 
toires. Votre système nerveux a créé une façon de respirer 
qui dessert votre survie. En modifiant votre respiration, vous 
modifiez vos états. 

Il y a de nombreuses façons de respirer. Parfois la respira- 
tion se fait dans un cycle calme et rythmé et d'autre fois, de 
façon erratique et stressée. Les différents rythmes de respira- 
tion modifient notre physiologie, faisant de la respiration un 
moyen direct de modifier nos réponses autonomiques. 

e Afin de les situer, établissez une hiérarchie autono- 
mique de vos différents types de respiration chaque 
jour. Commencez par une prise de conscience de ce que 
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Respirer dans la sécurité — suite 


chaque forme de respiration apporte à votre état ventral, à 
votre état dorsal et à l'état sympathique. Expérimentez diffé- 
rentes formes de respiration. Notez leur impact sur votre état 
autonomique. Identifiez les respirations qui vous mobilisent, 
qui vous apaisent, vous déconnectent et vous connectent. 
Trouvez les endroits où se localisent les mouvements 
respiratoires dans votre corps. Les localisations les plus 
fréquentes sont l'abdomen, la poitrine, le cœur, la gorge, 
juste en dessous du sternum, latéralement sur les côtes, et 
vers le bas du dos. Choisissez deux endroits et placez une 
main sur chacun. Alors que vous inspirez et que vous expi- 
rez, ressentez le mouvement respiratoire entre vos mains. 
Créez un mantra. L'usage des mantras est classique dans 
la pratique de la pleine conscience et c'est une façon de 
focaliser votre attention sur la respiration. Trouvez un mot 
ou une phrase pour chaque inspiration et chaque expira- 
tion reflétant pour vous la naissance et l'absence d'énergie 
(mobilisation, calme), un ressenti de connexion intérieur et 
un sentiment de connexion avec l'extérieur (intériorisation 
et extériorisation) et le passage entre l’action et le repos 
(attention, sérénité). Honorez les façons dont votre système 
nerveux autonome et votre respiration sont interconnec- 
tés. Laissez votre respiration et votre corps vous guider 
pour trouver vos propres mots et vos propres phrases. 
Extériorisez votre respiration par des mouvements (des 
bras ou de tout le corps) suivant les mouvements d'inspi- 
ration et d'expiration. Notez comment vos mouvements 
changent quand la qualité de votre respiration change. 
Trouvez des gestes qui vous semblent restaurateurs et 
entraînez-vous quotidiennement à vous mobiliser en 
respirant. 


CRÉER 
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Le pouvoir d'un soupir 


Le soupir réinitialise le système respiratoire, impactant 


notre état physiologique et l'histoire qui en émerge. L'être 
humain soupire plusieurs fois par heure, et ces soupirs spon- 
tanés sont le signe que notre système nerveux autonome 
supervise notre régulation. Nous pouvons soupirer pour inter- 
rompre momentanément un état de survie ou pour apprécier 
le fait de nous sentir ancré dans la sécurité. Prenez conscience 
du nombre de fois où vous soupirez spontanément, quand 
votre système vise la régulation. Prenez l'habitude de les 
noter. Passez un instant à apprécier toute la sagesse de notre 
biologie. 


Expérimentez différents soupirs, des soupirs profonds 
ou légers, par le nez ou par la bouche. À chaque soupir, 
observez les changements subtils qui s'opèrent dans vos 
états et vos pensées. 

Connectez-vous à un moment d'effondrement dorsal et 
faites un soupir de désespoir. 

Passez à une mobilisation sympathique et faites un soupir 
de frustration. 

Finissez dans une énergie régulée ventrale et poussez un 
soupir de soulagement qui vous corresponde. Maintenez- 
vous dans cet espace de sécurité et de connexion et pous- 
sez un soupir de satisfaction. 

Prenez l'habitude de soupirer face à une situation diffi- 
cile. Prenez l'habitude de pousser des soupirs quand vous 
vous sentez piégé dans une énergie de survie dorsale 
ou sympathique. Une brève interruption peut amorcer le 
retour à la régulation. 

Soupirez pour intensifier un état de régulation et nourrir 
une histoire de bien-être. 
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Accéder à la sécurité 


Nous touchons nous-même fréquemment notre propre 
corps plusieurs fois par jour. Nous nous posons la main sur le 
cœur quand nous nous sentons ébranlés, et nous nous tenons 
la tête quand nous sommes angoissés. Nous nous tordons les 
mains, et nous massons nos pieds fatigués. Le toucher active 
nos réponses de survie et nous aide à nous ancrer dans la 


sécurité. 
Carte tactile Li 


intensifie 


active 


£ 
3 
5 


Expérimentez l'autorégulation par l'auto-contact. Explorez 
les questions suivantes et utilisez la carte tactile pour enregjis- 
trer vos découvertes. 

e Quel type d'auto-contact déclenche en vous un ressenti de 
sécurité et de régulation ? Évoque le stress sympathique ? 

Déclenche une sidération dorsale ? 


CRÉER 


Accéder à la sécurité — suite 


e Quel type de contact intensifie votre ressenti de sécurité 


et qu'est-ce qui vous aide à sortir de vos états de survie ? 
Explorer différents types de contact (ferme, léger, continu, 
intermittent, mobile, statique) et explorez les endroits du 
contact. 

Combiner des mots à un contact est une façon d'intensifier 
l'expérience. Associer des mots à l'auto-contact nous aide 
à nous ancrer dans la sécurité et l’autorégulation. 


O O O O 


Énergie et action 


Les activités façonnant le système nerveux autonome 
s'échelonnent sur une échelle allant de la passivité à l'activité. 
Ceci signifie avoir juste parfois l'envie de bouger, ou encore 
se souvenir d'une connexion avec un ami, ou tout simplement 
observer le ciel, ou d'autre fois ressentir le besoin de passer à 
l'action, de mettre notre corps en mouvement, d'aller à l'exté- 
rieur, de rechercher des liens sociaux. Nous avons toute une 
variété de choix en fonction de notre énergie disponible à 
un instant donné. Il nous faut des ressources nous apportant 
un regain d'énergie lorsque le vague dorsal nous immobilise 
dans un état d'effondrement, des moyens de canaliser notre 
énergie lorsque nous vivons l'activité frénétique de notre état 
sympathique, et d'actions qui intensifient le sentiment de 
régulation lorsque nous sommes ancrés dans la sécurité de 


notre état vagal ventral. 
. 
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Energie et action — suite 


nom de l'état 
activité 
autorégulation co-régulation 


adaptation de l'énergie disponible aux besoins du moment 


passivité 


e Complétez la carte pour chaque état. Utilisez le côté 
gauche pour les actions d'autorégulation et le côté droit 
pour les actions de co-régulation. 

e Nommez votre état en haut de la carte énergie et action. 
Vous pouvez utiliser le nom biologique (dorsal, sympathique, 
ventral) ou alors donner des noms qui ont un sens pour vous. 

e Pour les états sympathiques et dorsaux, déplacez-vous 
le long de la ligne entre le passif et l'actif et identifiez les 
actions qui vous orientent dans le sens d'un retour à l'éner- 
gie de l'état de régulation ventrale. 

e Concernant votre état ventral, déplacez-vous sur la ligne 
entre l'actif et le passif et identifiez les actions qui intensi- 
fient votre expérience de sécurité et de connexion. 

Votre carte énergie et action est un outil facile pour vous 
permettre de vous engager avec des ressources correspon- 
dant au niveau d'énergie dont vous disposez à un certain 
moment. Relisez vos cartes et mettez-les à jour quand vous 
découvrez pour vous de nouvelles ressources. 


CRÉER 


Développement d'un menu de ressources 


Nous trouvons dans nos lectures chaque jour des recettes 
pour trouver le calme, être en bonne santé, prendre soin de 
nous, et pourtant bien souvent ces suggestions ne nous aident 
pas. Plutôt que de suivre les prescriptions des autres, nous 
pouvons choisir de composer nos propres menus, en suivant 
le principe qu'il n'y a ni bonnes, ni mauvaises manières de 
revenir à la régulation. Notre exploration est guidée par le 
réglage et la découverte de nos besoins autonomiques. Nous 
devons créer notre menu de ressources non pas en fonction 
de ce que quelqu'un d'autre peut nous dire d'utile, mais en 
écoutant notre ressenti intérieur. Ce qui nourrit notre système 
nerveux peut constituer une source de danger pour quelqu'un 
d'autre. Ce qui nous semble un challenge insurmontable, à un 
moment donné, peut nous paraître facile une autre fois. Quand 
nous créons un menu personnalisé, avec de nombreux choix 
possibles, nous construisons des modèles de réponse plus 
flexibles et notre système nerveux autonome peut s'ancrer 
dans la sécurité, d'une façon plus fiable et plus facile. 

Un menu de ressources énumère les différents moyens nous 
permettant de répondre à nos besoins à un instant donné. 

e Choisissez ce que vous voulez écrire dans votre menu. 
Vous pourriez choisir de faire une liste toute simple, ou 
vous pourriez choisir de faire une charte colorée. 

e Incluez toutes les pratiques qui vous aident à trouver la voie 
de l'état ventral et à vous y ancrer, et ordonnez-les de façon 
que cela soit efficace pour vous. Vous pouvez les classer en 
trois catégories correspondant aux trois états, les choses que 
vous faites vous-même ou avec les autres, les pratiques qui 
vous poussent à l'extérieur et celles que vous pouvez faire à 
l'intérieur, ou le temps et l'effort nécessaires à ce travail. 


98 


S'ANCRER DANS LA SÉCURITÉ 


Q O 2 2 


Développement d'un menu de ressources — suite 


e Utilisez votre menu pour planifier vos journées. Recherchez 
quelles activités vous tentent, alors que vous planifiez votre 
journée. 

e Consultez votre menu de ressource lorsque vous en avez 
besoin. 


C O O O 


Planifier une aventure autonomique 


Qu'emportez-vous lorsque vous quittez la maison ? De 
l'eau ? Quelque chose à grignoter ? Votre portefeuille ? Votre 
téléphone ? Quelles sont les choses essentielles pour vous, 
pour vous sentir prêt à sortir ? Plutôt que de vous interro- 
ger sur ces besoins, quand vous quittez votre domicile, vous 
pouvez emmener des objets, choisir des images permettant 
un maintien dans la régulation pour vous permettre d'affron- 
ter un moment difficile ou tout simplement votre journée. 

Prévoyez votre journée. Qu'est-ce qui pourra vous aider à 
évoluer au cours de votre journée dans un état de régulation ? 
e Choisissez un objet que vous pourrez emporter avec vous 

et qui vous aidera à vous maintenir dans l'énergie de la 

sécurité et de la régulation. (J'ai une pierre de touche favo- 
rite, je la mets souvent dans ma poche.) 

e Observez-vous ancré dans votre état ventral. 

e Écrivez quelque chose qui vous rappelle que votre biolo- 
gie inclut des états ventraux de sécurité et de connexion, 
toujours disponibles. 


CRÉER 


Planifier une aventure autonomique — suite 


Lorsque vous allez devoir affronter un challenge au cours 
de la journée, portez une attention particulière à ces objets, 
images ou intentions qui vous aideront à vous ancrer dans 
la sécurité. Que vous ayez à passer une journée ordinaire 
ou une journée difficile, choisissez quoi emporter avec vous 
dans ce but, et transformez cette conscience en un passage 
à l'action. 
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Approfondissement 


PEU MAIS SOUVENT 


Notre système nerveux autonome fait connaissance 
avec le monde extérieur par l'expérience, et si les expé- 
riences antérieures ont façonné notre système nerveux, 
les expériences nouvelles le remodèlent. Notre cerveau se 
transforme continuellement du fait de nos expériences 
quotidiennes, et de la même façon notre système nerveux 
autonome. Le changement mest pas constitué d’un seul 
évènement, mais correspond plutôt à un processus sur 
le long terme, et à la venue d’une réorganisation autono- 
mique. C’est avec l'accumulation de plus en plus de petites 
choses que notre système nerveux autonome se modifie. Les 
moments ventraux brefs et fréquemment répétés s’accu- 
mulent au cours du temps, construisant les fondements de 
notre bien-être et nous permettant de faire face plus faci- 
lement à des problématiques anciennes. Le message plein 
d'espoir que nous adresse la théorie polyvagale est que des 
expériences répétées de façon régulière peuvent façonner 
différemment notre système nerveux autonome. En période 
de régulation et de sécurité, nous sommes ancrés dans un 
état ventral et évoluons dans le monde extérieur avec un 
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sentiment de bien-être. Dans ces journées épuisantes, où 
nous nous sentons noyés et incapables de nous réguler, 
nous nous mettons en quête du moindre instant de sécu- 
rité et de connexion. Les deux expériences construisent et 
intensifient l'accès à la sécurité. 


Les étapes de découverte, d'action et d’approfondissement 
nous guident vers une connexion plus forte, et plus prévisible 
à la sécurité et la régulation. 


Découvrir 


Notre système nerveux autonome sait de façon inhérente 
comment entrer dans le domaine de la sécurité et de la régula- 
tion, et nous avons chacun nos propres outils pour bénéficier 
de cette expérience. Nous pouvons en personnaliser la pratique 
en testant différentes méthodes de connexion à l’état ventral 
et en créant une combinaison d'exercices qui nous aident à 
atteindre la régulation en toute sécurité. 


Une façon d'agir 


Avec de la patience et de la constance, nous renforçons nos 
connexions à la sécurité ventrale et à la régulation. Pour beau- 
coup d’entre nous, la qualité la plus rare est la patience. La 
patience n’est possible qu’en état de régulation ventrale, donc 
nous devons toujours nous souvenir que la patience fait partie 
de l'exercice. Avec de la constance, nous prenons conscience 
du pouvoir des anciens modèles et comprenons qu’un retour à 
des pratiques simples nous apporte la connexion à la sécurité. 


Approfondir 


Chaque instant déplace notre système nerveux vers un 
point de basculement. Les micro-moments conduisent à des 
changements importants. De nouvelles histoires prennent 


APPROFONDISSEMENT 


racine. En coulisse le système nerveux autonome, à travers 
ses motifs habituels de réponse, génère des histoires. Nos 
énergies de survie sympathique et dorsale créent des histoires 
de manque. En approfondissant les nouveaux thèmes, et en 
comprenant la solidité de l’état de sécurité vagal ventral, 
nous entendons au contraire une histoire d'abondance. 


LE POUVOIR D'UNE LUEUR 


Les lueurs sont des « micro-moments » d’expérience 
ventrale, apparaissant de façon fréquente dans nos vies 
quotidiennes, et auxquelles on ne prête pas forcément atten- 
tion. Une lueur dans notre vie peut être la vision d’un visage 
amical, l'écoute de sons apaisants, ou la découverte de quelque 
chose d’agréable dans notre environnement. Ces instants 
fugaces façonnent lentement mais toujours de façon signi- 
ficative nos systèmes vers le bien-être. Ces lueurs dans nos 
vies sont souvent ignorées car le cerveau humain est « câblé » 
pour prêter plus d'attention aux évènements négatifs qu'aux 
évènements positifs. Mais ayant appris à porter notre atten- 
tion sur ces petites lueurs, nous découvrons leur présence tout 
autour de nous, et commençons alors à en rechercher de plus 
en plus. La découverte de ces petites lueurs ne supprime pas 
notre stress, ou ne dément pas notre souffrance. Ces lueurs 
nous permettent de nous rappeler que notre système nerveux 
est capable d'assumer à la fois la dérégulation et la régulation. 
Nos journées peuvent être saturées de difficultés, sans toute- 
fois nous empêcher de ressentir ces lueurs de sécurité ventrale. 
Parfois, le simple fait de mener à bien notre journée peut nous 
sembler relever d’un véritable challenge autonomique. Lorsque 
nous nous rendons compte que des micro-moments d'énergie 
vagale ventrale peuvent nous aider à nous maintenir régulés 
et prêts à nous connecter, nous pouvons parler de journées de 
lueurs. 
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Il est plutôt agréable de rechercher volontairement ces 
petites lueurs (ce qui augmente très certainement nos proces- 
sus de guérison), il faut comprendre que ce qui constitue 
la magie de ces petites lueurs, c’est que même si nous n’en 
avons pas conscience, ces micro-moments s'accumulent, nous 
guidant vers la voie du bien-être physique et psychologique. À 
un certain moment, nous arrivons à un stade de basculement. 
Nous ressentons un subtil changement dans notre corps. 
Nous remarquons qu’un sentiment d’espoir nous traverse l'es- 
prit. Un micro-moment peut faire son apparition dans notre 
conscience un bref instant et disparaître rapidement. Prenez 
un instant pour apprécier la façon dont votre système nerveux 
accumule ces lueurs une à une jusqu’à ce que le seuil soit 
dépassé et que quelque chose dans votre environnement vous 
semble différent. 


Ces lueurs surgissent de multiples façons. Un colibri ma 
apporté ce plaisir imprévisible, et ceci a été pour moi un 
instant de magie. Il est apparu un jour, recherchant de l’eau 
dans les fleurs de mon balcon et est devenu un visiteur régu- 
lier. Il venait souvent vers ma porte-fenêtre, la survolait. Nous 
pouvions partager un regard avant qu’il ne s’envole à nouveau. 
Sa venue était imprévisible, mais il s’est montré constant dans 
ses apparitions. Il est ainsi devenu mon petit plaisir imprévu. 
Je me dis souvent que ces instants nous apportent des étin- 
celles de joie. Mon colibri ma appris que ces brefs instants 
étaient des instants de saveurs différentes. Il ma prouvé que 
ces brefs instants étaient des instants de magie. 


Ces lueurs nous rappellent que l'énergie ventrale attend 
toujours une prise de conscience et qu’elle nourrit notre 
système nerveux. 


+ Recherchez ce qui vous indique que vous avez trouvé cette 
lueur. Qu'est-ce qui se produit dans votre corps, témoignant 
de son existence ? Que ressentez-vous, que pensez-vous, ou 
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faites-vous devant cette étincelle d'énergie ventrale ? Une 
fois que vous avez découvert des indices, utilisez-les pour 
repérer d’autres lueurs se présentant à vous dans votre 
quotidien. 


Notez les ressentis différents que vous apportent ces petites 
lueurs, au cours de vos journées. 


Les lueurs se produisent régulièrement, mais comme elles 
ne sont que des instants fugaces, vous devez y rester atten- 
tifs. Guettez les moments prévisibles, les instants d’appari- 
tion dans des lieux spécifiques, avec certaines personnes, à 
certains moments. Repérez si ces instants suivent ou non 
une routine. Étudiez-les, faites une pause et appréciez ces 
instants. Trouvez un moyen facile de les reconnaître lors- 
qu'ils surgissent. Vous pourriez répéter une simple phrase 
ou faire un mouvement (comme mettre la main sur le cœur, 
ou pointer le doigt) chaque fois que vous les rencontrez. 


Gardez une trace de ces instants. Notez les heures et les 
lieux prévisibles pour les observer, et les moments inatten- 
dus aussi. Partagez-les. Vous pourriez en faire une liste pour 
un ami, ou partager ces instants dans un rituel quotidien 
familial. 


En avoir l'intention. L’intention que j'utilise souvent est la 
suivante : « Je suis décidée à dénicher ces lueurs apparais- 
sant sur ma route aujourd’hui. » 
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Dégustation 


Déguster, c'est capturer et intensifier des moments 
ventraux qui émergent inévitablement au cours de nos jour- 
nées. Comme cet exercice présente l'avantage de se faire 
naturellement, il est facile de l'incorporer au sein d'une jour- 
née. Des pensées négatives peuvent surgir et nous empêcher 
parfois de nous maintenir dans des expériences ventrales. Et 
au lieu de nous ressourcer, le plaisir se transforme en stress. Il 
n'y a rien d'exceptionnel à se dire que c'est injuste de ressen- 
tir ceci, ou bien qu'il est dangereux de se sentir bien ou que 
quelque chose de mauvais surviendra dès que l'on s'arrête 
d'apprécier l'instant présent. Si cela se produit, commencez 
tout doucement par 5 où 10 secondes d'exercice pour passer 
à 20. Évaluez combien de temps vous pouvez vous mainte- 
nir en état ventral. Chaque micro-moment façonne votre 
système. Vous pourrez profiter progressivement de votre 
expérience pendant 20 à 30 secondes. 

e Choisissez un instant ventral et focalisez-vous sur celui-ci. 

e Prenez conscience de cet instant et maintenez l'exercice 
20 à 30 secondes. 

e Ressentez comment votre corps s'ancre en état ventral et 
écoutez l'histoire qui accompagne cet exercice. 

e Les moments ventraux sont très fréquents dans une jour- 
née et nous passons souvent à côté d'eux. Soyez à l'affût 
de ces instants au cours de votre journée. Faites une pause 
pour les noter. Prendre 30 secondes pour marquer l'ins- 
tant est une façon simple mais puissante de potentialiser 
vos capacités d'ancrage dans la sécurité. 

e Enfin de journée, prenez un moment pour faire le bilan de la 
journée et réfléchir aux instants que vous avez pu manquer. 

e Si vous le souhaitez, partagez ces instants avec un ami, car 
en les partageant, nous les faisons revivre. 
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rience ventrale précédemment vécue, en la renouvelant, 


O O O ® 


Perfectionnement 


Nous nous améliorons en prenant conscience d'une expé- 


constituant ainsi une ressource de régulation. Au cours de ce 
perfectionnement, les 4 éléments, sensations corporelles, 
image, émotion, et pensées (SIEP), nous permettent de faire 
ressurgir cette mémoire ventrale et de la revivre. 


Sur un bout de papier ou une fiche, inscrivez les lettres du 
mot SIEP. 

Pensez à une expérience ventrale que vous aimeriez 
revivre. Ravivez cette expérience et soyez à l'écoute de ce 
qu'il se produit dans votre corps, de ce que vous voyez, 
ressentez, de ce que vous pensez alors que vous vous 
remémorez ces instants. 

Identifiez les éléments les plus intenses et les plus acces- 
sibles pour vous (sensations corporelles, images, émotions, 
pensées) et écrivez un texte bref les décrivant. 

Passez aux autres éléments, et écrivez une phrase relative 
à chacun d'entre eux. 

Mettez un titre. Relisez le titre et les 4 descriptions de 
chaque expérience, et prenez le temps de revivre ces 
instants d'expérience ventrale. 

Prenez l'habitude de trouver des instants favorables et 


regroupez-les. Lorsque vous ressentez le besoin d'une régu- 
lation ventrale, relisez l'un de vos thèmes, et repensez à ces 
instants pour vous permettre un retour à la régulation. 


Exemple 

Titre - À la plage 

S : la sensation sous mes pieds du sable chaud 

l : la plage qui s'étire sur des kilomètres, les vagues, 


personne d'autre que moi, les nuages blancs dans l'azur du ciel 
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Perfectionnement — suite 


E : pur bonheur 

P : la plage comme chez moi 

Titre - En sécurité 

S : la stabilité du sol sous mes pieds nus 

l : debout, face au soleil, les yeux clos, le visage tourné vers 
le ciel 

E : plaisir, équilibre 

P : le monde m'accueille. 


OQ O O 


Le moment du jeu 


O 


Il ne nous est possible de jouer que lorsque nous nous 
sentons en sécurité. Nos expériences collectives et person- 
nelles ainsi que l'état du monde conditionnent nos possi- 
bilités de jouer. Jouer peut paraître un luxe, une frivolité, un 
manque de respect dans des conditions difficiles. Cependant 
le jeu peut nous permettre de voir les choses dans une pers- 
pective différente, et d'affronter les challenges autrement. Les 
moments de jeu sont importants pour orienter nos systèmes 
vers un état de régulation toujours plus grand. Nous sommes 
des individus sérieux, désireux de solutionner les problèmes 
pour donner un sens au monde, mais nous sommes aussi des 
êtres joueurs, désireux, ne serait-ce qu'un instant, de laisser de 
côté nos problèmes. 

La gaieté est un ingrédient essentiel à notre bien-être, et 
elle peut être potentialisée et faire partie de nos expériences 
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Le moment du jeu — suite 


de vie quotidienne. Prenons un instant pour nous mettre dans 

la peau d'un individu joueur. 

e Dans quelles circonstances ressentez-vous une envie de 
jouer ? Souvenez-vous d'instants où vous y avez trouvé du 
plaisir, et repérez où, avec qui, et quand votre côté joueur 
émerge. 

e Qu'est-ce qui peut constituer pour vous un obstacle 
au jeu ? Qu'est-ce qui vous fait ressentir un jeu comme 
dangereux et identifiez où, quand et avec qui votre gaieté 
disparaît. 

e Évaluez vos réponses en notant ce qu'il se passe dans 
votre système nerveux. Lorsque vous vous demandez où, 
quand et avec qui jouer, identifiez dans quel état chaque 
question vous amène ? Quel état devient actif ? 

Ayant identifié ce qui vous donne envie de jouer, trouvez 
les moyens d'en augmenter les opportunités quotidienne- 
ment. Même si vous pensez avoir perdu toute capacité de 
ressentir une envie de jouer, la recherche nous prouve que 
celle-ci peut être potentialisée, et que les moments de gaieté 
sont un ingrédient essentiel de notre bien-être. L'idée que 
vous vous faites de votre côté joueur se modifie avec le temps. 
Des barrières s'effacent, d'autres surgissent. Nous trouvons 
de la gaieté dans les évènements prévisibles comme dans 
des moments inattendus. Demeurez curieux, persistez dans 
cet apprentissage de la gaieté et multipliez-en dans votre vie 
les opportunités. 
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Se nourrir de calme 


Lorsque nous avons accès au calme, nous en savourons 
les instants, nous apprécions de pouvoir profiter du fruit de 
nos réflexions, nous nous joignons aux autres sans besoin de 
mots et nous sommes prêts à vivre des expériences intimes. 
Pouvoir se ressourcer dépend d'un processus physiologique 
compliqué et difficile. Le nerf vague, avec ses deux branches, 
nous permet de vivre des instants de joie, de passion, de 
confort, de calme, ou peut nous conduire dans un état de 
survie, de déconnexion, d'absence et de collapsus. C'est 
simplement lorsque les deux voies vagales se combinent 
(l'ancienne énergie d'immobilisation et une nouvelle énergie 
de mobilisation) que nous pouvons apprécier d'être immobi- 
lisés sans crainte. 

Le calme nous permet le repos et la restauration. 
Cependant parfois, au lieu de nous reposer, un silence 
soudain peut nous faire ressentir un sentiment de danger 
et nous donner un sentiment de vulnérabilité. Alors que 
notre système nerveux commence à passer de l'action 
au calme, nous pouvons ressentir un regain d'activité du 
système nerveux sympathique nous poussant à la mobili- 
sation ou au contraire tomber dans un état d'effondrement 
vagal dorsal. Il peut être utile de nous rappeler que même 
si nous avons trouvé le chemin du retour au calme, nous 
sommes toujours dans le mouvement. Notre cœur bat, nos 
poumons et notre poitrine s'élèvent et s'abaissent avec 
notre respiration. D'une façon subconsciente, nous sentons 
notre sang circuler, nos poumons et notre diaphragme se 
mobiliser. Prenons un instant pour passer lentement du 
mouvement au repos, tout en observant nos réactions 
autonomiques. 


APPROFONDISSEMENT 
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Se nourrir de calme - suite 


Il est important d'être à l'écoute de nos réactions autono- 
miques si nous recherchons ce qui nous mène à l'apaisement 
dans la sécurité. 

Nous avons chacun nos propres mots pour décrire des 
expériences d’apaisement. Les mots les plus courants sont 
le calme, la quiétude, le repos, le retrait. Avant de vivre 
cette expérience d'apaisement, trouvons les mots qui nous 
conviennent. 

Répondez aux questions suivantes, pour découvrir où nous 
pouvons trouver ces instants de calme. 

e Quelles sontles personnes dans votre vie à côté desquelles 
vous pouvez vous retrouver dans le calme, dans la sécu- 
rité ? Quel type de relation est générateur pour vous de 
calme ? Quelles sont les qualités de ces relations qui vous 
invitent au calme ? 

Quels sont les endroits dans votre vie quotidienne où vous 
pouvez vous ressourcer tranquillement ? Quels sont les 
endroits qui vous apportent un ressenti de repos total ? 
Est-ce chez vous, dans votre quartier, ou est-ce encore un 
endroit que vous fréquentez régulièrement ? Y a-t-il un 
endroit particulier que vous avez fréquenté et qui vous 
vient en mémoire ? Identifiez les qualités de ces lieux vous 
offrant un rythme reposant : localisation, taille, espace, 
couleurs, sons et structures. Faites une liste de la combinai- 
son de qualités que vous avez identifiées. Restez à l'écoute 
de votre système nerveux autonome quand vous explorez 
des environnements qui vous offrent des opportunités de 
calme. Sortez et recherchez des lieux qui possèdent ces 
qualités. Choisissez des endroits facilement accessibles 
et où vous pourrez de façon sûre régulièrement retrouver 
le calme. Créez votre propre espace, en y incorporant les 
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Se nourrir de calme —!suite 


qualités que vous avez identifiées, et vous permettant le 

repos dans un moment de sérénité. 

e Quand pouvez-vous facilement trouver des instants de 
repos ? Un moment particulier de la journée vous invite-t-il 
au calme ? Ou certains jours de la semaine ? Y at-il des 
activités que vous appréciez dans ces instants de calme ? 

e Comment savez-vous que vous avez besoin d'instants de 
calme ? Quels sont les signaux de votre système nerveux 
autonome ? Syntonisez-vous aux signaux que vous envoie 
votre système nerveux autonome. 

e Utilisez des images pour symboliser des expériences de 
calme. Créez une image qui contienne tous les éléments 
qui vous invitent au repos. En entrant dans le détail, prenez 
le temps d'expérimenter. Lorsque tout semble complet, 
entrez dans votre image. Imaginez-vous dans l'image, 
trouvez le chemin de la tranquillité. 

e Ressentez ce qu'il se passe dans votre corps quand vous 
passez du mouvement au repos. Écoutez l'histoire qui 
émerge. Alors que vous commencez à explorer le passage 
du mouvement au calme, des ressentis et des souvenirs 
qui étaient inconscients peuvent ressurgir et constituer 
un obstacle. Dans ce cas, recherchez quel détail ajouter à 
l'image pour augmenter votre ressenti de sécurité et vous 
permettre l'entrée dans un micro-moment de sérénité. 

À travers ces différentes façons d'entrer dans le calme, 
nous façonnons notre système nerveux autonome d'une 
manière différente, et commençons à accroître notre aptitude 
à nous immerger dans le calme en toute sécurité. 
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Du merveilleux chaque jour 


L'émerveillement est un état d'admiration, de curiosité, de 
respect profondément apprécié. Il apparaît dans un conti- 
nuum passant de l'ordinaire à l'extraordinaire. Il peut aller 
de chaque instant d'émerveillement quotidien, jusqu'à des 
instants intenses frisant l'incroyable. Dans un moment d'émer- 
veillement, nous nous sentons à la fois tout petits et connec- 
tés à quelque chose qui nous dépasse et qui métamorphose 
notre vision du monde. Cet émerveillement nous rappelle 
qu'il y a en nous quelque chose d'intimement connecté au 
monde. 

Les opportunités d'émerveillement sont nombreuses 
autour de nous. Les gens, la nature, l'architecture, les arts, les 
expériences spirituelles, les évènements inexpliqués suscitent 
notre admiration. Quelles sont les opportunités d'émerveille- 
ment autour de nous attendant chaque jour d'être dénichées ? 
e Les opportunités d'émerveillement sont nombreuses 

chaque jour. Mais comment les identifier ? Apprenez à 

repérer les indices corporels et psychologiques que vous 

ressentez dans ces instants d'émerveillement. 

e Prenez note de vos expériences quotidiennes. Certaines 
personnes suscitent en vous de l'admiration. Que repré- 
sentent ces personnes pour vous ? Elles peuvent être 
des connaissances avec qui vous avez des relations où 
des gens que vous admirez. Les lieux, l'architecture de 
structures particulières, les formations naturelles dans le 
monde extérieur nous offrent de multiples opportunités 
de ressentir de l'admiration. L'art et la musique activent de 
façon prévisible l'émerveillement. Les expériences spiri- 
tuelles sont sources d'émerveillement. Localisez où vous 
pouvez trouver dans votre vie quotidienne des occasions 
d'émerveillement. 
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Du merveilleux chaque jour — suite 


e Soyez réceptifs aux évènements inexpliqués, qui croisent 
votre route de façon inattendue. Laissez-vous aller à l'en- 
vie de comprendre, d'expliquer ces instants et prolongez 
cette expérience d'émerveillement. 

e Bien que les occasions d'émerveillement soient souvent 
inattendues, elles peuvent aussi être provoquées inten- 
tionnellement. Recherchez des occasions de brefs instants 
d'émerveillement facilement reproductibles. 

e Trouvez des environnements favorables à l'émerveille- 
ment, des endroits que vous pouvez rejoindre facilement, 
passez un moment de contemplation, et retournez dans 
ces lieux régulièrement. 

Prenez l'habitude de repérer les instants d'émerveille- 
ment, alors que vous évoluez dans votre routine quotidienne. 
Identifiez ceux qui sont prévisibles, et savourez ceux qui sont 
inattendus. En prenant note de chaque instant d'émerveille- 
ment dans nos journées, autour de nous, nous augmentons 
notre ressenti de bien-être. 


DÉVELOPPEMENT D'UN NOUVEAU RYTHME DE 
RÉGULATION 


Les fonctions autonomiques habituelles opèrent de façon 
sous-jacente, apportant un rythme à nos expériences quoti- 
diennes. Quand ces fonctions naissent à partir dun système 
nerveux autonome flexible, capable d'adaptation, l'énergie 
vagale ventrale nous permet d'affronter les difficultés de notre 
vie quotidienne, dans la sécurité et avec succès. C’est un rythme à 
intensifier et à célébrer. La survenue d’une énergie sympathique 
ou dorsale génère des réponses rigides, et de la rigidité découle la 
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souffrance. Il nous faut alors mobiliser délicatement le système, 
déjouer les réactions de protection profondément enracinées et 
intensifier nos potentialités vagales ventrales. En pratiquant des 
exercices nous facilitant l'ancrage dans la sécurité, nous initions 
un nouveau schéma de régulation. Nous sortons des réponses 
de survie des systèmes sympathique et vagal dorsal, et passons à 
une énergie de base de régulation vagale ventrale. Selon la règle 
de la hiérarchie autonomique, nous apprenons à « nous montrer 
à la hauteur ». À partir de là, nous pouvons surmonter les inévi- 
tables périodes défensives, et nous ancrer dans un état ventral 
de sécurité, portés dans une histoire d’abondance. 


Se donner un but est une façon connue d'aboutir au chan- 
gement. En pensant à quelque chose que nous voulons accom- 
plir, nous générons un état favorable à son accomplissement. 
Malheureusement, nos cerveaux et nos corps ne sont pas 
toujours d'accord sur les voies à emprunter pour parvenir 
au changement et cest pourquoi nous devons lutter pour 
atteindre notre but. Si notre corps et nos cerveaux ne sont pas 
à la même page, notre système nerveux aura le dernier mot. 
Lorsque les systèmes nerveux sont inclus, le processus de l'ins- 
tallation de l'intention devient une collaboration entre le corps 
et l'esprit. Nos cerveaux surestiment souvent cependant nos 
capacités et notre système nerveux nous aide à tempérer les 
attentes de succès. Chaque petit succès nous permet un gain de 
confiance et renforce la connexion entre le corps et le cerveau. 


Le degré de difficulté de l'intention doit être adapté. Trop diffi- 
cile, nous tombons dans les réponses de survie. Pas assez difficile, 
et notre système nerveux pourra ne pas reconnaître l'invitation 
au changement. Pour établir une intention autonomique : 


e Donnez un but à votre intention. Quel est votre intérêt à 
agir différemment ? 


+ Écrivez votre intention, lisez-la à voie haute. Chaque façon 
d'explorer l'intention est importante. Quelle est la réponse 


115 


116 


S'ANCRER DANS LA SÉCURITÉ 


de votre système nerveux ? Vous semble-t-elle trop neutre, 
trop importante ou au contraire adaptée ? 


+ Réécrivez votre intention jusqu'à ce que votre cerveau et 
votre corps soient à la même longueur d'onde -— lorsque les 
mots de votre intention déclenchent en vous une volonté, 
une disponibilité pour l'engagement inspirée par la voie 
ventrale. 

Une bonne façon de commencer est de vous poser person- 
nellement ces trois questions et d’écrire une intention automa- 
tiquement guidée pour chacune. 


e Où est-ce que je souhaite que mon système autonomique 
me mène ? 


+ Qu'est-ce que je dois changer ? 


+ Qu'est-ce que je veux approfondir ? 


Réflexion 


LES CHEMINS QUE NOUS EMPRUNTONS 


Nos corps et nos cerveaux sont intimement connectés. 
L'état autonomique et l’histoire psychique se combinent, 
créant notre expérience, parfois enrichissante, parfois doulou- 
reuse. Grâce à la réflexion, nous pouvons orienter notre 
système nerveux dans le sens de la sécurité et de la connexion. 
La réflexion nous permet une prise de conscience de notre 
situation actuelle, de notre situation passée et nous permet 
de réfléchir à nos objectifs à venir. Prendre le temps de nous 
poser et d'observer avec curiosité nos états nous permet de 
les reconnaître et d'identifier les changements en nous, alors 
que nous répondons naturellement à nos impératifs quoti- 
diens. Ceci nous permet d’apprécier les voies autonomiques 
que nous avons traversées. Lorsque nous sommes ancrés en 
énergie ventrale, nous nous recentrons sur nous-mêmes. Nous 
analysons des instants particuliers, et pouvons prendre du 
recul pour obtenir un plus grand panorama de la façon dont les 
différents instants s’agencent pour constituer un tout. Nous 
avons ainsi une vision plus large et plus approfondie du pano- 
rama autonomique de nos journées. 
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La prise de conscience des fluctuations de nos états auto- 
nomiques au cours d’une journée nous permet d'accéder à un 
riche courant d'informations autonomiques. Nous pouvons 
porter notre attention sur des moments ponctuels, retenant 
notre attention, et les placer sur un calendrier autonomique 
pour repérer quand et comment ils s'associent, et chaque 
histoire individuelle devient alors un élément particulier d’une 
narration beaucoup plus grande. 


O O O O 


Quatre échelles différentes 


Cet exercice utilise quatre échelles pour centrer notre atten- 
tion sur les voies autonomiques que nous traversons au cours 
d'une journée. Vous pourriez décider de choisir des moments 
spécifiques pour les repérer, choisir de faire une pause au 
cours d'une journée quand vous notez un état sur lequel vous 
souhaitez vous arrêter et auquel vous intéresser ou procéder à 
une réflexion en fin de journée tout en remplissant les cases. 


ITT TT 
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Quatre échelles différentes — suite 


e Tout d'abord, situez-vous sur l'échelle et remplissez une 
case pour décrire cet instant. Vous pouvez écrire une 
histoire, utiliser de simples mots, dessiner ou simplement 
jouer avec les couleurs. Trouvez un moyen pour fixer ce 
moment, et vous en souvenir. Choisissez votre façon de 
représenter l'instant en remplissant la case. 

Lorsque vous avez complété les quatre cases, prenez le 
temps de revoir ces instants et de repérer où votre système 
nerveux vous a guidé. 


CARS O O 


Les saveurs d'un plat du jour 


Ingrédients 


(experiences et 
incidents) 


Soupe du jour 


{tonus autonomique 
global) 
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Les saveurs d'un plat du jour — suite 


L'exercice du « plat du jour » nous permet de réfléchir à 
nos expériences autonomiques en fin de journée. En créant 
notre plat, nous pouvons déterminer la saveur dominante 
globale d'une journée et réfléchir sur les expériences indivi- 
duelles qui ont permis de la créer. Cet exercice nous porte en 
énergie ventrale, nous permet de prendre du recul, d'obser- 
ver et de réfléchir aux voies autonomiques que nous avons 
empruntées au cours de la journée. 

On peut symboliser nos expériences autonomiques par 
une sorte de soupe maison, en constante évolution au cours 
de la journée. Les ingrédients apportent différentes saveurs, 
et le résultat final est unique. Votre état autonomique domi- 
nant (la soupe) est assaisonné par les influences des éner- 
gies vagales ventrales, sympathiques et vagales dorsales 
(les ingrédients). Pour reprendre la métaphore de la soupe, 
certaines saveurs seront dominantes (changements d'état 
extrêmes et soudains) et d'autres apporteront des notes plus 
douces (nuance d'un mouvement au sein d'un état). 


RÉFLEXION 
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Rédaction de la recette 


e Vous pouvez écrire la recette de votre soupe de deux façons 
différentes : commencer par nommer votre soupe, puis 
rechercher les ingrédients, et goûtez ensuite, pour connaître la 
saveur finale. Si vous avez une idée précise de votre tonus auto- 
nomique global, commencez par le nommer, au centre d'un 
cercle. Ensuite réfléchissez sur le mélange des expériences 
qui vous donnent cette sensation et disposez-les autour dans 
des cercles extérieurs. Ou alors vous pouvez avoir un souvenir 
précis des expériences vécues au cours de la journée et choisir 
de les placer dans les cercles extérieurs, puis rechercher quelle 
est la tonalité dominante et l'identifier dans le cercle intérieur. 

e Quel que soit le processus utilisé, il est important de ne 
pas centrer son attention exclusivement sur les expé- 
riences intenses, mais aussi sur des évènements moins 
marquants. Repérez les expériences similaires pouvant 
caractériser un thème et d'autres distinctes ajoutant diffé- 
rentes énergies. Alors que vous remplirez votre récipient 
de soupe, vous pourrez remarquer les différents moments 
d'activation ventrale, sympathique et dorsale donnant une 
tonalité générale unique dominante, dépendant de leur 
fréquence, de leur durée et de leur intensité. 

e Ayant finalisé votre soupe, donnez-lui un nom (par 
exemple, Gombo ventral épicé, Soupe manquant 
d'assaisonnement...). 


Lorsque nous nous engageons dans ce processus, nous 
faisons naître en nous progressivement une habitude de 
réflexion autonomique, et nous prenons conscience de Pen- 
semble de nos états autonomiques, se mêlant pour constituer 
notre expérience du jour. 
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DIAGRAMMES CIRCULAIRES ET AUTRES 


Lorsque nous considérons notre journée à travers la vision du 
système nerveux autonome, nous identifions les instants auto- 
nomiques ventraux, sympathiques et dorsaux et constatons que 
l'expérience globale est le résultat de la contribution de chacun. 
En observant les relations entre les différents états et les quanti- 
tés relatives de temps passé dans chacun, ceci nous aide, au-delà 
d’un instant ponctuel, à avoir une représentation plus grande 
de l'expérience du jour. En utilisant un diagramme circulaire, les 
expériences ventrales, sympathiques et dorsales sont visualisées 
comme différentes parties d'un système autonomique intégré, 
et le ressenti de la journée prend vie en forme et en couleur. 


O O O O 


Créer un diagramme circulaire 


e Dessinez un cercle et divisez-le en quartiers correspondant 
au ventral, sympathique et dorsal, en ajustant les proportions 
de chacun pour représenter combien de temps vous passez 
dans chaque état. Quelle est la taille de chaque quartier du 
diagramme ? 

e Après avoir partagé le diagramme en différentes parties, 
remplissez chacune avec des couleurs, des mots ou des images 
ou des formes qui illustrent votre expérience de cet état. 

e Lorsque vous avez terminé, réfléchissez sur ce diagramme 
et nommez-le (par exemple, Belle journée, Temps orageux, 
Temps perdu). 

La fin de la journée est propice à la réflexion concernant les états 
que nous avons traversés en fonction de nos obligations quotidiennes. 
Réalisez une série de diagrammes pour comprendre le ressenti de 
votre expérience autonomique au cours du temps. Observez ce qui 
est en place et ce qui est en train d'émerger. 


RÉFLEXION 
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Rédiger un haïku autonomique 


Un haïku est une forme de poésie en 3 lignes et 7 syllabes. 
La première ligne a 5 syllabes, la deuxième en a 7, et la 3° 
à nouveau 5. Ceci permet d'illustrer un moment précis en 
quelques mots seulement. Écrire un haïku nous aide à identi- 
fier l'essence d'un instant autonomique. Nous pouvons rédi- 
ger un haïku qui représente un moment dans chaque état, 
qui reflète une expérience dans un état régulé, qui illustre 
les réponses de survie en dorsales et sympathiques, ou qui 
donne vie à la façon dont vous louvoyez entre les différents 
états. La seule obligation pour écrire un haïku est de respec- 
ter le nombre de lignes et de syllabes. C'est une invitation à 
jouer avec les mots et à observer ce qui en émerge. 

Sans énergie. Mort. 

Nuages gris. Pluie. Sombre. 

Arc-en-ciel. Magie. 


Au bas du dorsal. 
Alors je me mobilise. 
Cherchant ma maison. 


Marchant vers la mer 
Sable et vagues me nourrissent. 
Et je suis en paix. 
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Amour et gentillesse 


Cette méditation est une pratique ancienne, qui se centre sur 
nos propres sentiments d'amour, de compassion et de bonne 
volonté envers nous-même et aussi envers les autres. La médita- 
tion d'amour et d'auto-compassion engage l'action du système 
ventral tout d'abord à travers l'auto-compassion, puis à travers 
la compassion envers les autres. Les quatre phrases tradition- 
nelles de cette forme de méditation sont : Puis-je être heureux ? 
Puis-je être en bonne santé ? Puis-je être en sécurité ? Puis-je me 
sentir à l'aise ? D'autres variantes de ces phrases sont utilisées 
depuis des siècles. Par l'utilisation de ces quatre phrases tradi- 
tionnelles - sur le bonheur, la santé, la sécurité, le bien-être -, 
cette pratique nous invite à trouver les mots les plus significatifs 
pour nous-mêmes. Laissons notre état ventral vous guider. 

e Étudiez les quatre catégories (bonheur, santé, sécurité et 
bien-être) à travers le langage du système nerveux auto- 
nome. Trouvez les mots que vous aimeriez utiliser et rédi- 
gez vos propres phrases. Par exemple : « Puis-je trouver 
un sujet d'émerveillement chaque jour ? Puis-je me sentir 
empli d'un flot d'énergie ventrale ? Puis-je accéder à une 
neuroception de sécurité ? Puis-je vivre dans le rythme d'un 
système nerveux régulé ? » 

e Dites vos phrases à haute voix. Écoutez les mots prononcés 
et observez comment ils agissent sur votre système. Vous 
saurez que vous avez trouvé les bons mots quand vous 
vous sentirez en grande connexion avec votre système 
ventral. Dites-vous ces phrases à vous-même (« Puis-je ? ») 
et ensuite, adressez ces phrases aux autres (« Pouvez- 
vous ? ») en commençant par quelqu'un en qui vous avez 
confiance et avec qui vous vous sentez en connexion, 
ensuite avec une personne neutre, ensuite avec quelqu'un 
avec qui vous avez eu une rupture, et finalement à tous. 
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Amour et gentillesse — suite 


e Vous pourriez avoir envie de partager ces phrases avec 
quelqu'un d'autre. Adressez ces phrases tout d'abord à 
l'autre et ensuite demandez que l'on vous lise ces phrases 
en retour. Notez ce qu'il se produit quand vous émettez 
ou recevez vos uniques phrases. Observez vos réponses 
autonomiques au cours de cette expérience d'offrir ou de 

recevoir de la compassion. 


O O O O 


Evaluer le changement 


Le changement n'est pas un évènement mais plutôt un 
processus et une réorganisation autonomique au long cours. 
Dans la vie de tous les jours, nous pouvons très facilement ne 
pas remarquer les instants marquant le début d'un change- 
ment. Se mettre à l'écoute de ces subtils changements auto- 
nomiques nous permet de noter les voies autonomiques que 
nous traversons. Une pratique régulière nous permet de porter 
attention à ces subtils changements mettant en lumière les 
façons dont nos fonctions varient, et comment nos systèmes 
se réorganisent. Les relations entre nos états évoluent peu à 
peu au cours de la journée. Chaque changement s'ajoute à un 
autre, transformant des instants ponctuels en nouvelles voies 
prévisibles à travers notre système nerveux. L'habitude de faire 
une pause pour prendre note quotidiennement de ces petits 
changements nous permet d'attirer notre attention sur les 
changements autonomiques en cours. 
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Evaluer le changement — suite 


e Remémorez-vous vos journées et identifiez les voies traver- 
sées par votre système nerveux autonome. Vous pourriez 
avoir remarqué une réponse moins intense à un évène- 
ment ou un retour plus facile à la régulation. Il est possible 
que vous ayez remarqué une forme différente de réponse 
- mobilisation sympathique au lieu d'un collapsus vagal 
dorsal où un instant de connexion vagale remplaçant une 
mobilisation de lutte. || est important aussi de porter atten- 
tion à ce qui ne s'est pas produit. L'absence de réaction est 
aussi un bon indicateur des modifications des réponses et 
de l'évolution du système vers la régulation. 

e Terminez les phrases suivantes reflétant les changements 
en cours. 

Au lieu de me mettre en mobilisation sympathique, je... 
Au lieu de mes déconnexions vagales dorsales familières, 
je... 

J'ai remarqué que je suis plus... 

J'ai remarqué que je suis moins... 

e Revenez aux phrases précédentes périodiquement pour 
observer les changements qui se produisent. Un petit 
changement autonomique s'ajoute, et un motif autono- 
mique prend racine. 


NAVIGUER AUTREMENT 


Apprendre à naviguer à travers le monde avec des nouveaux 
rythmes autonomiques peut nous paraître impressionnant. 
Nous sommes dans la zone intermédiaire entre les anciens 
schémas et les nouveaux, quand « lavant » ne semble plus 
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vraiment vrai et quand le « lendemain » n’est pas encore connu. 
Nous ne savons pas vraiment comment nous engager avec les 
autres, ni comment évoluer à travers nos expériences quoti- 
diennes. À ce stade de transition, nous avons besoin de nous 
sentir portés sur des voies ventrales fiables que nous emprun- 
tons en toute sécurité et nous nous rapprochons de nouveaux 
objectifs, qui prennent naissance alors. 


Les êtres humains sont des êtres créateurs de sens, auto- 
matiquement poussés à l’histoire. Travailler ces exercices nous 
aide à nous ancrer dans la sécurité, nous mène à une nouvelle 
narration. Alors que nous intégrons de nouveaux thèmes, nous 
quittons l’ancienne histoire et passons à la suivante. Cette étape 
peut nous sembler inconfortable, et nous pouvons facilement 
nous retrouver poussés à revenir en arrière, dans nos narrations 
familières à propos du monde ou de nous-mêmes. Réécrire l’his- 
toire stoppe cette habitude de ressasser l’histoire ancienne et 
pousse au développement d’une nouvelle. Réécrire nous permet 
de devenir des acteurs de nos propres aventures autonomiques. 


Nous sommes tous dans une aventure autonomique - une 
aventure incluant la survie et la sécurité, la protection, la 
connexion. Il est important de suivre l’évolution de l’histoire 
— de voir où nous étions, où nous en sommes et où nous allons. 
Le mot transition vient du latin transire signifiant traverser, 
et qui fait souvent référence au processus et non au résultat 
final. Alors que nous écrivons notre histoire autonomique, 
nous recherchons les transitions internes et externes de nos 
avant, maintenant et après. 


Suivez le chemin de votre histoire autonomique. Écrivez 
et/ou illustrez ce que cela vous inspire. 


e Où étais-je ? 
- Où suis-je ? 


e Où serais-je ? 
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Méditations autonomiques 


Le vague ancien 

Observez cette représentation du nerf 
vague - nerf X, le plus long nerf crânien, bien 
surnommé le vagabond... 

Suivez les voies vagales depuis la base de 
votre crâne, jusqu'en bas vers leurs racines 
profondes dans les viscères... 

Tenez compte des branches de ces 
fibres... 

Ressentez ce flot d'énergie en haut et en 
bas de cette autoroute vagale... 

Appréciez cette familiarisation avec cette 
maison incarnée... 


Un système intégré 

Commencez par passer de la conscience extérieure à l'ex- 
périence intérieure. Fermez les yeux si cela vous convient ou 
baissez simplement les paupières. Autorisez-vous une décon- 
nexion du monde extérieur et connectez-vous en vous-même, 
comme si vous partiez à la découverte des avantages de votre 
système nerveux autonome intégré. C'est un système en 
équilibre où les trois courants de l'expérience autonomique 
joignent leurs énergies pour effectuer un travail en coopéra- 
tion favorisant la santé, la croissance et la restauration. Entrez 
en connexion avec ces énergies régulatrices... 

Commencez par les branches anciennes du vague dorsal, la 
partie de votre système nerveux autonome qui se situe au-des- 
sous du diaphragme. Visualisez votre diaphragme, ce muscle 
qui, depuis vos côtes inférieures, sépare le thorax de l'abdo- 
men. Ensuite commencez à descendre lentement en suivant 
le tractus digestif. Ressentez votre estomac, vos intestins, 
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Méditations autonomiques — suite 


ressentez ce processus de digestion qui vous apporte des 
nutriments. C'est le royaume du vague dorsal, lent, délibéré, 
régulier. Prenez un moment pour ressentir ce rythme ancien... 

Maintenant remontez vers la branche sympathique et 
trouvez le mouvement et l'énergie. Recherchez dans votre 
moelle épinière une sensation, au milieu de votre dos. 
Sentez comment votre système nerveux sympathique fait 
circuler votre sang, influençant les battements de votre 
cœur, ajustant ponctuellement la température de votre 
corps. Ressentez ce rythme. Ressentez cette énergie. 
Laissez-vous aller à cette invitation au mouvement. 

Et maintenant cherchez la branche la plus récente du 
vague ventral. Revenez au diaphragme etremontez jusqu'au 
cœur, à vos poumons, à votre gorge. C'est le système de la 
respiration, des battements et du son. Ressentez ce relief. 
Ressentez le rythme de votre cœur et les vibrations dans 
votre gorge. Remontez jusqu'à votre visage, vos yeux, vos 
oreilles. Trouvez l'énergie de l'engagement. Ressentez 
le désir de connexion. Utilisez cette énergie pour vous 
construire et emplissez-vous d'elle... 

À partir de là, observez comment les délicates voies du 
vague ventral supervisent votre système, apportant une éner- 
gie régulatrice permettant aux branches sympathiques et 
vagales dorsales d'effectuer leur travail. Plongez-vous dans 
l'expérience de l'homéostasie… 


Ressentir la connexion face-cœur 

Fermez les yeux si cela vous va ou baissez simplement les 
paupières. Placez vos mains à la base du crâne. Ici, dans le 
tronc cérébral se trouve l'origine de votre système d'enga- 
gement social. Centrez votre attention sur l'endroit où votre 
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tronc cérébral rencontre votre moelle épinière, l'espace où 
les 5 nerfs crâniens cheminent ensemble, pour former l'au- 
toroute de votre connexion face-cœur. C'est le pivot de 
votre système d'engagement social. Restez là un moment. 
Ressentez ce point de départ de votre quête de connexion. 

Maintenant, placez une main sur le côté de votre visage et 
l'autre sur votre cœur. Sentez le flot d'énergie sous vos mains, 
allant de votre visage à votre cœur et de votre cœur à votre 
visage. Suivez cette voie dans les deux directions. Explorez 
les voies que votre connexion face-cœur recherche pour le 
contact et les signaux de sécurité. Sentez ce système s'orien- 
ter dans le monde extérieur, à l'écoute de sonorités de bien- 
venue, regardant des visages amicaux, tournant et inclinant 
la tête pour indiquer la sécurité. Sentez votre cœur se joindre 
à la recherche. Et maintenant ressentez ce système diffusant 
des signaux de sécurité... vos yeux, votre voix, vos mouve- 
ments de tête invitant les autres à la connexion. Votre cœur 
envoie son propre signal de « bienvenue ». 

Évoluez entre ces deux expériences d'émettre et de rece- 
voir. Émission et réception. Prenez le temps de savourer les 
voies de votre connexion face-cœur. 


Ancrage dans le ventral 

De la même façon qu'un ancrage maintient un bateau dans la 
sécurité, vous pouvez vous maintenir en sécurité dans votre état 
vagal ventral. Sentez combien vous êtes profondément ancré 
dans cette sécurité que vous offre votre système vagal ventral. 
Votre respiration est profonde, chaque expiration vous place 
sur le chemin de la voie vagale de la sécurité et de la connexion. 
Votre fréquence cardiaque varie. L'irrégularité des battements 
vous apporte le bien-être. Vous êtes transporté dans le circuit 
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autonomique de la sécurité. La voie afférente, du corps au 
cerveau, envoie des messages de stabilité et la voie efférente en 
retour du cerveau au corps, génère l'histoire de la sécurité. Depuis 
cette base d'énergie vagale ventrale vous permettant de vous 
sentir fermement ancré dans ce système, vous pouvez commencer 
à entreprendre, en toute sécurité, l'exploration de votre système 
nerveux sympathique et des réponses vagales dorsales. 

Entrez dans l'énergie de mobilisation du système nerveux 
sympathique. Votre respiration change. Votre fréquence 
cardiaque s'élève. Vous avez envie de bouger. Vos pensées 
tourbillonnent. Visualisez une mer sympathique, et l'énergie 
qui l'anime mobilisant votre système vers un passage à l'action. 
Peut-être ressentez-vous le souffle du vent, agitant la mer, 
et sentez-vous les vagues - les déferlantes, les vagues qui 
s'écrasent, ou même un tsunami. Comprenez que vous pouvez 
traverser cette tempête en toute sécurité. Vous êtes relié à 
votre système vagal ventral. Souvenez-vous que vous êtes 
solidement ancré dans un fond de régulation vagale ventrale. 

Retournez au point de départ, à votre ancrage ; ressen- 
tez ces énergies régulatrices de votre respiration et de vos 
battements cardiaques. Sentez le flot de chaleur dans votre 
poitrine. Votre système nerveux vagal ventral vous envoie des 
signaux de sécurité. 

Plongez dans l'état dorsal vagal. Il ne s'agit pas d'une plon- 
gée qui vous éloigne de la conscience de l'instant présent 
et qui vous plonge dans les nimbes. Il s'agit de vous immer- 
ger d'un doigt à peine, dans un ressenti de déconnexion. 
L'énergie commence à quitter votre corps et tout semble se 
ralentir. Vos mouvements se restreignent. Nommez cette 
expérience vous offrant un souvenir actif de votre connexion 
à l'état vagal ventral - souvenir de l'endroit où se situe votre 
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ancrage. Ressentez comment vos énergies régulatrices vagales 
ventrales contrôlent la profondeur et la vitesse de la descente 
vagale dorsale. Vous évoluez sur une pente, non pas en chute 
libre. Votre ancrage est sûr, assurant votre emplacement en 
état de régulation vagale ventrale, et vous permettant d'obser- 
ver en toute sécurité l'expérience vagale dorsale. 

Revenez au point de départ, en régulation vagale ventrale. 
Retournez à votre ancrage initial. Essayez de trouver les 
moyens de côtoyer les réponses du système nerveux sympa- 
thique et vagal dorsal, lorsque vous êtes guidé par votre 
circuit autonomique de sécurité. 


Cartographier, scruter, honorer, nourrir 

Fermez les yeux ou baissez simplement les paupières et 
installez-vous dans la conscience de votre système nerveux. 
Faites prendre vie à votre carte autonomique. Imaginez votre 
emplacement et situez-vous sur celle-ci. Explorez le terrain. 
Où votre voyage autonomique vous a-t-il conduit aujourd'hui ? 
Retracez la voie que vous avez suivie, les moments ponctuels 
marqués sur le parcours. 

Prenez un moment pour réfléchir à ces expériences. Notez 
l'aspect de votre itinéraire... les directions que votre voie 
autonomique vous a fait prendre. 

Observez globalement les changements illustrés dans les 
angles, les virages prononcés. 

Notez les changements se trouvant dans les virages plus doux. 

Observez le chemin que votre système nerveux vous 
a fait prendre, au service de votre sécurité. Le chemin que 
vous avez emprunté jusqu'à ce moment dans le temps - à cet 
endroit particulier sur votre carte. 

Prenez un moment pour écouter ce que l'histoire autono- 
mique vous raconte. 
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Ancrage et ouverture 

Fermez les yeux ou simplement baissez les paupières 
- ce qui vous plaît à cet instant. Entamez un passage de la 
conscience de l'extérieur à une connexion intérieure. Libérez- 
vous des sollicitations du monde extérieur. Faites l'expé- 
rience de cet ancrage dans votre système nerveux autonome, 
solidement, fermement maintenu dans la régulation. 

Pensez à une image qui illustre cette expérience. Observez 
si un mouvement accompagne cette image. Prenez le temps 
de laisser émerger le mouvement et l'image. Venez vous 
reposer dans la sécurité de votre système nerveux. 

Maintenant commencez à ressentir combien votre ancre 
vous maintient dans la sécurité et la régulation, tout en vous 
laissant une liberté de mouvement - pour répondre aux diffé- 
rentes situations, pour vous ouvrir au monde autour de vous. 
Appréciez cette expérience d'être solidement amarré et de 
vous aventurer à l'extérieur sans aller à la dérive. D'être dans 
l'ancrage et l'ouverture. 

Pensez à une image illustrant l'expérience. L'expérience 
d'être ancré dans la sécurité et ouvert au monde extérieur. 
Voyez s'il existe un mouvement accompagnant l'image. 
Adoptez une série de mouvements qui reconnaisse la dualité 
d'un ancrage dans la sécurité et l'ouverture. Prenez le temps 
de laisser vos images et vos mouvements prendre vie. 

Depuis l'emplacement de la cognition incarnée - connecté 
à votre biologie, engagé avec les images et les mouve- 
ments vous faisant expérimenter l'ancrage et l'ouverture -, 
imaginez-vous au milieu d'un challenge, dans un équilibre 
vous rendant capable de bouger avec aisance dans toutes 
les directions, tout en restant ancré dans la sécurité et la 
régulation. 
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Observez toutes les voies et toutes les possibilités qui 
apparaissent. Plongez-vous dans l'expérience d'une explo- 
ration en toute sécurité. Réjouissez-vous de savoir que vous 
avez un ancrage dans la régulation. 

Et depuis cet ancrage, vous pouvez vous ouvrir à la décou- 
verte, aux nouvelles expériences, aux nouvelles histoires. 
Alors que vous vous préparez à faire ce voyage, d'une intros- 
pection à une conscience de l'extérieur, prenez un moment 
pour envoyer un message de gratitude. 


En sécurité 

Fermez les yeux ou baissez les paupières, si cela vous 
convient pour le moment. Alors que vous commencez à faire 
ce voyage en vous, tentez d'explorer le ressenti de quiétude 
et expérimentez cet instant. 

Entrez en connexion avec votre nerf vague. Sentez l'ancienne 
énergie vous immobilisant et cette nouvelle énergie de connexion 
agissant simultanément, deux branches d'un seul nerf s'unissant 
pour créer une expérience d'immobilisation sans peur. 

Sentez les fibres de ces deux voies vagales voyageant 
ensemble alors que vous commencez à passer de l'action 
au calme. Sentez votre nerf vague social, prudent, confir- 
mant au vague ancien protecteur qu'il peut, en ce moment, 
entrer dans l'immobilité sans danger. Sentez votre système 
commencer à entrer dans l'immobilisation sans peur. 

Faites une pause dans cette quiétude un moment ou un court 
instant. Ressentez la plénitude de vos deux circuits vagaux. À 
travers l'histoire vagale ventrale de sécurité, votre vague dorsal 
vous apporte la tranquillité. Et depuis cet état de sécurité, au 
calme, nous pouvons nous ouvrir à la réflexion, prêts à nous 
installer dans le silence et à savourer l'intime connexion. 
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Bienveillance 

Fermez les yeux ou simplement baissez les paupières. 
Trouvez en vous le lieu où s'active l'énergie vagale ventrale. 
Ceci peut être votre cœur, votre poitrine, votre visage, à l'ar- 
rière de vos yeux ou quelque part ailleurs dans un endroit 
particulier à votre système. Trouvez le lieu où votre énergie 
de bienveillance est née. Restez là un instant. 

Rejoignez le flux d'énergie vagale ventrale alors qu'elle 
se déplace à travers votre corps. Peut-être la sensation d'une 
chaleur diffuse ? Peut-être la sensation d'un cœur qui s'enfle, 
d'une poitrine emplie. Cela pourrait ressembler à une lueur dans 
vos yeux, ou à l'absence de tension dans votre gorge. Prenez un 
moment pour faire connaissance avec votre expérience de ce 
flot vagal ventral. Faites une pause et savourez cet état. 

Maintenant imaginez-vous utilisant cette énergie au bénéfice 
de la guérison. Sentez la puissance de cet état pour soutenir une 
autre personne, un autre système avec soin et compassion. 

Visualisez les différentes voies que vous pouvez utili- 
ser dans cet état pour façonner le monde. Peut-être soute- 
nez-vous une personne aimée dans votre flot d'énergie 
vagale ventrale pour atténuer sa souffrance ? Ou peut-être 
êtes-vous cette personne avec un système vagal ventral enlisé 
dans la dérégulation ? 

Prenez un moment pour reconnaître les gens dans votre vie 
et les endroits dans votre monde qui ont besoin d'une présence 
vagale ventrale. Imaginez-vous évoluer dans ces connexions 
depuis votre état d'abondance vagale ventrale. À travers l'offre 
intentionnelle d'une énergie vagale ventrale active, prête à agir, 
vous devenez le flambeau de la gentillesse, de la générosité, de 
la bonté, de la compassion, de l'amitié, d'humanité. 

Cherchez à diffuser cette bienveillance. 
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Une vie d'inspiration 
polyvagale 


LA VIE SUR L'ÉCHELLE 


J'ai commencé à rédiger cette partie du livre en observant la 
neige tomber dans la cour et je l’ai achevée devant la mer. Mon 
système nerveux s’est nourri de tempêtes de neige, et du son 
du déferlement des vagues. Et c’est depuis ces deux endroits 
où je me suis installée, que je vous décris ce qu’il se produit 
quand nous regardons la vie à travers l'optique de la théorie 
polyvagale. 

Je suis une intervenante clinique sociale diplômée et m'inté- 
resse à l’art et à la psychothérapie. J’ai toujours été convaincue 
que les thérapeutes devaient avoir une connaissance de base 
du mode de fonctionnement cérébral, puisque nous engageons 
nos patients dans un processus destiné en grande partie à refa- 
çonner leur cerveau différemment. Une expérience marquante 
pour moi a été la visite d’un laboratoire d’histologie et donc 
une opportunité de me pencher sur le cerveau humain. Tenir 
un cerveau, en trouver les repères anatomiques, et en étudier 
des coupes m'ont donné un immense respect pour cette façon 
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dont les hommes ont été créés, et m'ont permis de comprendre 
comment les thérapies pouvaient impacter notre neurobiolo- 
gie. Mes études en neurobiologie mont permis d'apporter une 
trame scientifique à ce travail. La théorie polyvagale m'a offert 
la pièce manquante du puzzle, me permettant de comprendre 
d'une façon différente combien notre corps et notre cerveau 
sont intimement connectés. Cette découverte m'a donné la 
vocation d'enseigner aux thérapeutes et à tous les sciences de 
la connexion - ce que je pourrais appeler savoir ressentir suffi- 
samment de sécurité pour être amoureux de la vie, et même 
prendre le risque de vivre. 


La connexion est au cœur du bien-être et constitue la pierre 
angulaire de la théorie polyvagale. Nous avons une tendance 
naturelle à la connexion, et je pense que notre biologie sait 
intimement comment le faire. Notre système nerveux connaît 
le chemin de la « maison », vers un état de sécurité vagale 
ventrale, et depuis là, la connexion devient possible. Ces voies 
nous conduisant à « notre maison » sont toujours disponibles, 
nous attendent. Elles peuvent être obscures ou peu familières, 
et nous pouvons ne plus les avoir traversées depuis longtemps. 
Cependant lorsque nous retrouvons notre chemin vers la voie 
ventrale, ne serait-ce qu'un instant, lorsque nous percevons 
cette petite étincelle, cela nous fait comprendre que notre 
système nerveux en connaît la voie. 


Nous avons ce besoin depuis toujours de connexion à nous- 
même, aux autres, au monde, à l'Esprit. Lorsque nous sortons 
de la connexion pour passer à la protection, nous souffrons 
physiquement et psychologiquement. Si nous considérons la 
maladie et le bien-être à travers l'optique de l'activation de 
voies autonomiques, la maladie peut être considérée comme 
une dérégulation dans une certaine voie, alors que le bien- 
être est la qualité d’un système nerveux guidé par le système 
vagal ventral. Lorsque l'énergie régulatrice du système nerveux 
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vagal ventral est indisponible ou aléatoire, la dérégulation 
engendre la souffrance. Sans une quantité suffisante d’éner- 
gie vagale ventrale, la détérioration, la dérégulation et le stress 
surviennent. 


Avec un ancrage ventral (sans lequel nous serions autre- 
ment amenés à un état de survie sympathique de fuite et de 
lutte ou à un collapsus dorsal, avec perte de connaissance), 
nous bénéficions d’une expérience de sécurité et de connexion. 


Le sympathique et le système vagal dorsal travaillent en 
sous-main, effectuant leur travail quotidien, non réactif : le 
sympathique influence le rythme du cœur et de la respiration 
apportant l'énergie pour alimenter le système et le dorsal gère 
les processus digestifs. Nous avons à notre disposition l’éner- 
gie du système nerveux sympathique et l’immobilité de l’état 
vagal dorsal. Nous pouvons nous trouver dans les expériences 
réactives du système nerveux sympathique, ou dans une expé- 
rience dorsale sans être submergés. L'énergie vagale ventrale 
est un ingrédient actif nous permettant l'écoute, avec curiosité 
et compassion, des histoires de survie de nos états dérégulés. 
Ancrés en état ventral, nous pouvons prendre connaissance de 
nos histoires et commencer à donner une narration cohérente 
— un chemin de vie qui rassemble toutes les pièces de notre 
expérience. 


En réalité, personne n’est réellement totalement ancré dans 
le ventral, et je ne pense pas que cela soit réalisable, ni même 
désirable. Nous oscillons constamment entre une entrée et une 
sortie de la régulation, de nombreuses fois par jour. Parfois les 
réponses adaptatives de survie de mobilisation sympathique 
ou d’effacement dorsal sont nécessaires. Sous l'influence des 
nombreux individus et des types de connexion qui consti- 
tuent nos vies, se crée un mélange chaotique d’énergies auto- 
nomiques. Nous montons et descendons quotidiennement 
de nombreuses fois dans la hiérarchie. Ce n’est pas le fait de 
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sortir de la régulation ventrale qui constitue le problème ; c’est 
d'en sortir et de se maintenir bloqué dans un état de survie. 
Être précipité dans une réponse sympathique et dorsale et 
ne pas pouvoir revenir à l’état de sécurité ventrale, entraîne 
des désordres physiques et génère du stress. La capacité de se 
déplacer facilement d’un état à l’autre apporte du bien-être. Un 
système flexible est un système résilient.. et un système rési- 
lient nous fait rentrer dans le monde du possible. 


Notre aptitude à nous ancrer dans le ventral et à y revenir 
depuis un instant de dérégulation est un processus toujours 
refaçonné. Lorsque nous avons cette conscience implicite du 
ventral et que nous passons à une conscience explicite, nous 
sortons des schémas habituels de réponse pour passer à un 
changement devenu possible. Pour y parvenir, il est bien de 
suivre la règle des cinq « R » : reconnaître, respecter, régu- 
ler, repenser, réécrire. La reconnaissance dérive de la prise 
de conscience d’un état et nous permet de le nommer préci- 
sément. Nous respectons les moyens que notre état a utili- 
sés au service de la survie, et ceci nous rappelle que le but de 
notre système nerveux est toujours de nous protéger. Parler 
de réponse « adaptative » plutôt que de réponses de survie 
nous permet de nous rappeler le peu d'importance du côté 
irrationnel de notre comportement à un instant particulier ou 
combien notre histoire peut nous sembler folle, et qu'un signe 
familier de danger a entraîné notre système nerveux dans 
un schéma coutumier de protection. Ensuite, en passant à la 
régulation ventrale, nous commençons à explorer les possibi- 
lités de protection. Et finalement, nous voyons une nouvelle 
histoire émerger. En comprenant cette façon dont notre 
système nerveux incarne en nous les expériences environne- 
mentales et relationnelles, nous pouvons devenir des opéra- 
teurs actifs dans nos systèmes et les auteurs de nos propres 
histoires autonomiques. 
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Comprendre comment retourner en état ventral est la clé 
pour une vie équilibrée. Lorsque nous commençons à mettre 
un pied dans la régulation, nous abordons les problèmes avec 
les propriétés émergentes de l’état ventral, c'est-à-dire la curio- 
sité, la créativité, la capacité de trouver certaines options et 
d'explorer des possibilités. De là nous trouvons les ressources 
autonomiques pour observer notre expérience d’une façon 
différente, et nous trouvons facilement la voie pour trouver la 
solution, d’une façon que l’on n'aurait jamais pensée possible. 


Une perspective polyvagale de la vie n’est pas seulement 
une théorie, mais aussi une façon d’être dans le monde, qui 
est expérimentée de l’intérieur à l'extérieur. En observant avec 
l'optique du système nerveux et en écoutant nos histoires auto- 
nomiques, nous façonnons nos systèmes dans le sens d’une 
régulation ventrale, et nous engageons nos systèmes diffé- 
remment. Lorsque le quotidien est vécu dans une perspective 
polyvagale, nous nous engageons vers la voie de la conscience 
de nos expériences autonomiques et la possibilité d’être une 
présence régulée et régulante, non seulement pour nous- 
même, mais aussi pour nos partenaires, pour les membres de 
notre famille, nos amis, nos collègues et les personnes avec 
qui nous entrons naturellement en connexion, au cours d’une 
journée. 


Fermement ancrés en état ventral, nous nous sentons vrai- 
ment incarnés, présents, en sécurité, et prêts à nous engager. 
Notre cerveau nous apporte les informations nécessaires pour 
nous aider à nous engager avec le monde, d’une façon orga- 
nisée et pleine de ressources. Nous pouvons être témoins des 
histoires des autres, et témoigner, quand nous partageons la 
nôtre. Quand nous sortons des voies de lénergie ventrale, 
notre biologie s'éloigne de la connexion pour bifurquer vers 
la protection. Et nous perdons nos capacités de nous connec- 
ter avec ces qualités et ces expériences. Notre travail est de 
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repérer notre position sur l'échelle autonomique et de trouver 
les moyens de rejoindre la voie nous ramenant vers « notre 
maison », dans notre état ventral, cet état qui nous apporte 
une sensation de bien-être. La question à nous poser est : de 
quoi ai-je besoin en ce moment pour monter sur l'échelle auto- 
nomique, vers la sécurité ? 


Savoir s'arrêter, s’analyser, et explorer le message que notre 
système nerveux a reçu et qu'il cherche à nous transmettre 
est quelque chose d'important, nous aidant à avoir du monde 
une vision différente et à être confiant en la sagesse de notre 
système nerveux autonome. Avec un entraînement régulier, 
les capacités de flexibilité du système se ressourcent. Avec un 
système nerveux flexible, notre histoire est celle du possible. 
En système ventral, notre histoire est celle de l'abondance. 


La vie sur l'échelle dans une époque difficile 


Nous vivons dans une époque d'incertitude et imprévisible, 
avec des indices de danger omniprésents, et des indices de 
sécurité plutôt rares à trouver et à intégrer. En ayant perdu 
notre ancrage dans la sécurité, nous quittons la régulation et 
entrons dans une histoire de survie. Une histoire peut émer- 
ger d’une activation sympathique, nous mobilisant dans la 
fuite ou le combat, et une autre dans l’immobilisation dorsale 
et l’absence d'espoir qu’apportent la perte de conscience, le 
collapsus. Chaque histoire de survie nous met dans l'incapacité 
d’éprouver de la curiosité, de la compassion, et d'explorer les 
voies du changement. 


Trois éléments contribuent à nos expériences autono- 
miques de bien-être : le contexte, les possibilités de choix 
et la connexion. Ces éléments aident notre système nerveux 
à s'ancrer dans la sécurité et la régulation. Lorsqu'ils sont 
présents, ces éléments nous aident à trouver la voie de la 
régulation ; lorsque l’un d'eux nous manque, nous ressentons 
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un déséquilibre, un malaise. Les évènements mondiaux ont 
un impact sur notre système nerveux. La modification d’un 
contexte, de possibilités de choix et de connexion affecte nos 
capacités de régulation et relationnelles. 


Les humains créent l’histoire. Le contexte les aide à 
comprendre et à donner un sens à une expérience et à élaborer 
l'histoire. Le mot contexte vient du latin contexere, signifiant 
évoluer ensemble. Pour notre système nerveux, le contexte se 
déduit de la collecte d'informations sur le pourquoi, le quand 
et le comment, dans le but de comprendre et de répondre à 
une expérience. Nous évoluons dans un monde où l’informa- 
tion nous est donnée à toute vitesse. Nos informations sont 
obsolètes de minute en minute et évoluent très rapidement. 
Pour certains, suivre le cursus des évènements est régulateur, 
mais d’autres se sentent dépassés. Chacun de nous a besoin de 
trouver sa place sur le continuum de la prise de conscience de 
la surcharge. 


Un grand nombre d'informations erronées nous place dans 
l'obligation de nous montrer des observateurs avisés et de 
choisir des sources d'informations fiables. Le contexte nous 
permet de comprendre. Quand nous perdons confiance dans 
la crédibilité d’une information, il nous est facile de sortir de la 
régulation et de penser plutôt à nous protéger. 


Avoir un éventail de choix nous donne des indices auto- 
nomiques de sécurité nous permettant de nous engager. Plus 
spécifiquement, un manque de choix, mais aussi un trop-plein 
d'options de choix induisent en nous des signaux de danger, 
alors qu'un nombre adapté de possibilités de choix anime le 
système vagal ventral. Des possibilités de choix restreintes 
peuvent activer en nous un état sympathique et nous faire 
ressentir une forme de désespoir et un besoin de passer à l’ac- 
tion. D’autres fois, ce manque de choix peut nous apporter un 
sentiment de désespoir et l'absence de solution entraîne un 
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collapsus dorsal, nous isolant. Avoir devant soi un choix illi- 
mité peut aussi nous sembler insurmontable, car nous pouvons 
nous sentir noyés dans cette infinité de choix. Ceci entraîne le 
même nombre de réponses de survie que le manque de choix. Il 
n'existe pas de nombre standard idéal de choix. La présence et 
l'absence de choix peuvent nous mener à l’action ou à Pim- 
mobilisation. Alors que nous évoluons dans notre journée, il 
nous est plus facile de rester ancré dans la sécurité et la régu- 
lation lorsque le nombre de choix est adapté à l'instant. C’est 
uniquement en état ventral que nous pouvons explorer les 
possibilités avec le soutien de nos capacités cérébrales, et 
faire des choix pour nous-même et avec les autres, en sécurité 
et dans un état de régulation. 


Finalement, nous passons à la connexion ; nous sommes 
programmés pour vivre dans la connexion. Avec tous ces 
évènements traumatisants survenant actuellement dans le 
monde, maintenant plus que jamais, la présence des autres 
peut nous faire ressentir le danger plutôt que de nous appor- 
ter des signaux de sécurité et de régulation. Sans connexion, 
nous sommes en état de stress. Nous perdons notre senti- 
ment d'appartenance et le ressenti de sécurité face au monde. 
Notre solitude génère de la souffrance. Des stratégies de survie 
peuvent se mettre en place lorsque nous nous sentons seuls, 
peu en harmonie. Nous pouvons tendre la main, avant de 
tomber dans le désespoir. Sans les influences de régularisation 
vagales ventrales, nous sommes conduits à l'éloignement et à 
la déconnexion de nos partenaires, de notre famille, et de nos 
amis. Sans contrôle, ces agissements deviennent des motifs 
habituels de réponse. 


La voie à suivre 


En ces temps difficiles, quand le monde est « de l’autre côté 
du miroir », notre challenge est de créer un état partagé de 
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sécurité et de connexion. Dans le monde entier, des gens sont 
déracinés de leur maison, privés de leur travail, de leur envi- 
ronnement ou communautés ; déconnectés de leurs réseaux 
de soutien, ils connaissent la peur et l'insécurité lorsqu'ils 
évoluent dans le monde. Ce type de perturbations sans précé- 
dent au cours d’une vie nous contraint à trouver des solutions 
pour être seuls, mais tout en restant connectés aux autres. 
Les circonstances nous obligent à apprendre comment trou- 
ver la sécurité en nous-mêmes, trouver des ressources dans la 
solitude et de nouveaux moyens pour tenter et parvenir à la 
connexion. 


À travers l'optique du système nerveux, nous pouvons 
nous demander comment notre biologie répond aux évène- 
ments dans le monde. Alors que nous nous posons cette 
question, nous pouvons voir des gens activés dans une éner- 
gie sympathique de fuite et de lutte et d’autres poussés dans 
un désespoir dorsal. Les deux groupes perçoivent des signaux 
de danger, excluant tout ressenti de sécurité. Leur rapport 
sécurité sur danger s'éloigne de celui de la connexion pour 
se rapprocher de celui de la protection. Ils deviennent captifs 
des narrations que leurs cerveaux ont créées pour donner un 
sens à l'énergie de survie animant leurs corps. Pour pouvoir 
engager des conversations difficiles et envisager un change- 
ment, nous avons besoin d’un groupe de personnes ancrées en 
état ventral, dont le cerveau crée une histoire de possible et 
capables de faire pencher la balance vers la sécurité, dans la 
connexion. Dans un état ventral, la capacité de réflexion et de 
réponse est renforcée. Ancrés dans la sécurité, nous pouvons 
façonner nos propres systèmes nerveux, et amplifier l’engage- 
ment social. Les voies que nous créons à un moment donné, 
sans besoin particulier, soutiendront dans le futur notre 
ressenti de bien-être individuel et partagé. L'énergie ventrale 
est un ingrédient essentiel. En état ventral, nous sommes 
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conscients de notre expérience, nous pouvons évaluer l’état 
autonomique d’un interlocuteur, apprécier les différences, et 
entrer en connexion. Nous pouvons trouver des moyens à la 
fois en tant qu'individus et en tant que communautés. 


Nous sommes responsables des informations que nous 
adressons au monde. À travers la neuroception et notre 
système d'engagement social, nous sommes en connexion d’un 
système nerveux à un autre. Mon système nerveux autonome 
envoie des signaux de bienvenue ou de danger, et lorsque j'évo- 
lue dans ma journée, chaque système nerveux autour de moi 
reçoit ces messages. Lorsque je me sens submergé par l’état du 
monde, lorsqu'il est inutile d'espérer un changement, et que je 
suis tenté d'abandonner, je me rappelle que je peux commu- 
niquer avec d’autres systèmes nerveux autour de moi et que 
je peux ainsi retrouver les voies de « ma maison ventrale ». La 
définition scientifique de la contagion est quelque chose qui 
se transmet par contact direct ou indirect. L'énergie vagale 
ventrale est contagieuse. Elle a le potentiel de créer un effet 
d'entraînement puissant. En envoyant un message auto- 
nomique de sécurité et une invitation à la connexion, nous 
pouvons modifier notre système nerveux, mais le monde aussi. 
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